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المحتويات 
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معد مه 

قواعد الحصول على الحب 

تفلب على الجراح القديمة فبل الشروع فى علافة 
جدیده 


ن تكون سعيدا مع شريك حيانك لولم تكن سيدا 
وانت وحید 
ستعرفهم عندما تقابلهم 


الشخص غير الجذاب بنسبة ٠٠١‏ يعتبر مصفاة 


رائعة 
لا تواصل ارتکاب نفس الأخطاء 


لاتحب أحدا خارج حدود المباح. بعض الناس 
خارجون عن الحدود (أنت تعرف من هؤلاء) 

انك لا تستطيع تفيير الناس 

العلاقات العاطفية لا علاقة لها بالجنس 

احرص على معرفة شريك حياتك المنتظر على مدار 
الفصول الأربعة قبل اتخاذ أى قرارات مصيرية 
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لا تستمر مع شخص لا يهتم بك 

إن لم تستطع الثقة به. فليست هناك علاقة بينكما 
کن سنا ( بنا لاترال القرصة بن يديك ) 

لا تناور 

لا تأخذ شريك حياتك الجديد بذنوب ماضيك 
القديم 

تأكد من أن أهدافكما مشتركة 

لن تستطيع إرغام أحد على حبك 

کن قاسيا لتكون لطيفا 

قواعد العلاقات 

كونا ممأ لأنكما تريدان ذلك: وليس لأنكما تحتاجان 
إليه 

اسمح لشريك حياتك بمساحة لأن يكون نفسه 
انظر إلى عيويك 

کن جدیرا بالاحترام 

ليقدم كل منكما الآخر على نفسه 

لاحظ الدلالات 

کن بطلا - أو کونى بطلة 

اقبلا الاختلافات. ورکزا علی ما تشترکان فيه 


لاتقلل من شأن شريك حياتك 


۲۲ 
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ما الذی ترید فعله؟ 


کن أول من يبدا بالاعتذار 

"فاوشستو :لا ةا 

لا تتخيل شريك حياتك ملاكا وتتوقع منه أن يظل 
كذلك 

اعرف متى تستمع وهتى تتحرك 

لاتكف أبدأ عن محاولة أن تبدو جذابا 


لاتحاول أن تلعب دور الوالد 

کن جزء!ا من حياته 

إن كانت هناك أشياء بسيطة تضايقك. فقل ذلك 
بخفة ظل 


ابدل 8 مضاعفا فى محاولة اسعاد شريك حياتك 
احرص على أن يْسرٌ شريك حياتك دائماً برؤيتك 

لا تلق بالمستولية على شريك حياتك 

إن كنت لا تحب أصدقاء شريك حياتك فلتفَرّفه بذلك 
الغيرة شأن خاص بك أنت ولا علاقة له بشريك. 
حياتك 

شريك حياتك أهم من أطفالكما 

خضضا وا الروما نة 


حافظا على حالة الهيام فى حياتكما 
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تقاسم مع شريك حياتك عبء العمل 
ثق فى قدرة شريك حياتك على أداء المهمة الموكلة 


اليه 

لا تكن كثير التذمر والشكوى 

احرص على جمل علاقتكما الحميمية ممتعة لكليكما 
لا تتحكم فى شريك حياتك 

استمع إلى ما لا يقوله شريك حياتك 

معظم المنازعات اليومية تتملق بشىء آخر 

احترم خصوصية شريك حياتك 

عامل شريك حياتك أفضل من معاملتك لأعز 
أصدقائك 


لا تنزعج إن طلب شريك حياتك مساحة من 
الخصوصية 

الرجال يحبون الزهور أيضاً 

ليحتفظ كل منكما بذمة مالية مستقلة 
الرضا هدف أسمى 

کونا سخیین مالیا مع بعضکما 

إنك تحدد خياراتك کل یوم 

لا تحاول لعب دور الشهيد 

لا يشترط أن تكون قواعدكما مشتركة 

ضع نفسك فى مكان شريك حياتك 


أصهارك جزء من علاقتك بشريك حياتك 
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لا تتوقفا عن الحديث 


قواعد الاتفصال 

أنصت لصوتك الداخلى 

اعلم أن إنهاء علاقة يتطلب وجود طرفين 
لا تتدنيا بمستوى الأخلاقيات 

لا تنبش جراح الماضى 

أبقيا الأطفال خارج اللعبة 

قواعد العائلة 

لا تلق باللوم على والديك 

لا تدع والديك يتحكمان فى مشاعرك 
سغادة أظفائان أهم من سماد تك 


لا شىء يستحق الشجار 


عاملهم بالطريقة السليمة؛ بفض النظر عن طريقة 


تماملهم معك 

لا تضغط على عائلتك لمجرد أن ذلك بمقدورك ' 
لا تنشفل عن أحبابك 

أطفالك يحتاجون إلى التشاجر معك حتى يتركوا 
المنزل 

ليس من الضرورى أن يكونوا مثلك تماما 

دائما ما يكون هناك شىء بين الأشقاء 


تخل عن دورك 
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قواعد الصداقة 


ليست هناك قواعد 

أغز أصدقانك کان کخصا ربا بوما ما 

لا تصاحب الا هؤلاء الذين يجملون حياتك أفضل 
وليس أسوأ - مع مراعاة التوازن 

إذا ردت أن تكون صديقاء فكن صديقا وفيا 

لا تقدم نصائح 

صاحب الأصدقاء الذين يحبون الصدق 

لا تقرض المال الا اذا كنت مستعدا للتنازل عنه 
إذا لم تكن تحب شريكة حياته؛ فهذا أمر صعب 


عندما يشير إصبع إلى الأمام» فإن ثلاثة أصابع تشير 
الى الخلف 


علاقات الصداقة معرضة للتفير 
اعرف متى ينبغى أن تنسحب من العلاقة 
الشعور بالمرارة لايفيد أحدا 


قواعد للجميع 

الإحساس بالذنب عاطفة أنانية 
الحب يساوى الوقت 

أعط الكثير. تنل الكثير 


الببض بعرفون من اين تؤكل الكتف 
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الحب. إنه شىء بسيط. أليس كذلك؟ فأنت تحب أسرتك وأصدقاءك» وهم 
يحبونك بدورهم. إنك تجد شريك حياتك الذى تحبه» والذى يبادلك حًا 
نبا حت الك لست مط را لارا لاله شىء بحدت درن تخل متا 
كل ذلك صحيح. ولكن بما أنك تقرأً هذا الكتاب. فأنت بالفمل تعرف على 
وجه اليقين انه امر اأكثر تمقيدا من ذلك بمراحل. 


دائماً ما يتسم الحب بين الناس بالتعقيدات؛ وما ذلك إلا لأن تركيبة الناس 
معقدة ويمكن تجربة الحب واختباره والوصول به إلى أقصى حدوده. أحيانا 
نحب الشخص غير المناسب. وقد نبالغ فى الحب أو لا نمطى القدر الكافى 
منه. قد نشعر به ولكننا لا نمرف كيف نعبر عنه. قد نظن أن حبنا كاف. 
بينما هو ليس كذلك فى الحقيقة. قد نعانى فى سبيل العثور عليه - أو نشك 
فيما إذا كنا قد وجدناه أم لا. وأحياناً نظن أنه لا يزال موجودًاء ولكننا نشعر 
بأنه یتلاشی من بین آیدینا ولا نمرف کیف نستعید سورته من جدید. 

غالبا ما يحتل الحب قمة مشاعرنا ويفوص إلى أعماق أعماقنا. وكثيرا 
ما يرتبط الحب بشعورنا بالطمانينة. وهو - فى الحقيقة - ما يتوق إليه 
معظمناء وهو ما ينبفى علينا أن نتوق إليه؛ فهو هدف نبيل. تخيل نفسك فى 
المصور القديمة للحظة؛ حيث تجلس فى مكان مشمس بجوار شريكة حياتك 
(وهى أيضا أعز أصدقائك وأقرب أحبائك ومحل ثقتك) وأنت محاط 
بأفراد أسرتك وأصدقائك. وها هم الأطفال يلهون على المشب من حولكم 
وترتفع أصوات الضحك والسعادة فى كل مكان. نعم أعرف أن هذا يبدو 
كنهاية أكثر الأفلام سذاجة والتى قلما يشاهدها الجمهور. ولكن ألا تتمنى 


فى أعماقك أن تعيش لحظات کهذه؟ 


بهدف هذا الكتاب إلى تكوين علاقات تحضف بالقوة والحب والتى من شأنها 
أن تظل قزؤية ظوال باتك - حسناء بدا من الأن على الأقل وجل الذاس 
يلتفون حولك؛ الناس الذين بجملونك تشعر بالسعادة والفرح قى صحبتهم. 
إنه يهدف إلى الحصول على الحب؛ تلك الكلمة التى كتب عنها من القصائد 
والقصص والخطب ما يفوق أى شىء آخر فى الحياة؛ تلك الأحاسيس التى 
يفترض أن تكون بديهية ومباشرة والتى يجدها معظمنا خادعة أكثر مما 
ينبفى. لقد قيل لنا: أحبوا جيرانكم. أحبوا الآخرين. إن الحب هو ما يجعل 
المالم يدور؛ إنه يفتح جميع الأبواب المفلقة. والحب هو كل ما تحتاج إليه. 
نعم. نعم ولكن كيف تطبق ذلك على أرض الواقع؟ كيف تحصل عليه بشكل 
سليم ونتجمله يدوم وتحافظ على نضارته؟ قد يكون الحب غريزة إنسانية. 
ولكنه ليس بهذه السهولة؛ لأننا نعبث به ونفسده على الدوام؛ فكثيرا ما تنهار 
الملاقات. أو يخذلنا الأصدقاء. أو لا يقف أفراد الأسرة بجانبنا حينما 
نحتاج إلیهم أو لومنا أولادنا على کل شىء خاطىٰ يقع فى حياتهم. 

من الطيب أن تقول إن الحب هو كل ما تحتاج إليه. ولكنه ليس صحيحاً فى 
الواقع؛ فكل ما نحتاج إليه هو الحب بالإضافه الى كتيب إرشادات يوضح ما 
يشبفن لباك قله مرد أن تر عله خا إننی لم أعثر أبدأ على كتيب 
إرشادات من هذا النوع؛ لذا کان علي أن أجمع واحدا خاصاً بى. 

وفی البداية شعرت بأننی تائه شأنی شأن أی شخص آخر. ولکن كما ستعرف 
إن كنت قد قرأت أيأ من كتبى فى هذه السلسلة. فإن مراقبة وملاحظة 
الآخرين هو ما أجيد فعله حقا؛ فأنا لا أستطيع التظاهر على الدوام بأننى 
أستقى كل شىء من عند نفسى» بل إننى ألاحظ ما يحققه هؤلاء الذين 
يفعلونها على النحو الصحيح. إذن هذا هو ما فعلته. لقد درست كل أنواع 
الناس من حيث علآقاتهم وطريقة تعاملهم مع أفراد أسرهم وأصدقائهم. 
وسرعان ما اتضح لى أن قلة من الناس يجيدون الحب فعلا. ولكن معظمنا 
يعانون فى هذا الصدد بشكل أو بأخر. إذن ما هو ذلك الشىء الذى يفعله 


بالفعل هناك. وهذا هو محتوى الكتاب الذى بين يديك الآن. وأنا من المؤمنين 
بسحر التجانس - إذا فعلت ما يفعله أسعد الناس» فسوف تصبح سعيدا 
لقد جمعت أفضل ٠١١‏ قا عدة كما لاحظتها فى الآخرين. وقليل منها تملمته 
بنفسى أيضا من خلال خبراتى الخاصة. وهؤلاء الذين يتبعون تلك القواعد 
بحذافيرها هم أولئك الذين يجدون شريك حياة يجملهم يشعون بالسعادة؛ 
وهم أولئك الذين يستطيعون الحفاظ على نضارة وحيوية علاقاتهم. إنهم 
أولئك الذين يحظون بأسر مترابطة. وأطفال يريدون قضاء وقت معهم. إنهم 
أولئك الذين يحظون بصداقات ودودة وإيجابيةء ويحيطون أنفسهم بأناس 
إن وجود كتيب إرشادات للحب يبدو أمرا غريبا؛ إنه ليس دليلا للعلاقات 
الحميمة - وان كنت تريد شيئًا كهذا فلتبحث عنه فى مكان آخر لأنك 
لن تجده هنا. إن هذا الكتاب عبارة عن مجموعة من السلوكيات عليك 
اتباعها طوال حياتك حتى تحسن حبك للناس» وفى المقابل يتحسن حبهم. 
لك. هناك قواعد عملية. وقواعد عاطفية؛ وقواعد جامدة. وقواعد سهلة؛ 
وقد قمت بمنتهى البساطة بجمع كل ما أحسب أنه سيساعدك على الأخذ 
استخدامه. 

وعلى أية حال فأنت تمرف معظم تلك الأشياء رغم أنك قد لا تدركها. وينبع 
معظمها من الفطرة. وكما هو الحال مع معظم كتبى؛ فإن تلك القواعد ماهى 
إلا رسائل تذكيرية. وليست أفكارا ثورية. وهذا هو ما ينبغى أن يكون؛ فالحب 
ليس بالشىء بالغ الصعوية حتى تكتنفه أسرار لم تطلع عليها من قبل؛ كل ما 
هنالك أننا أحيانا ما نضيع الخريطة ونحتاج لأن نذكر أنفسنا بما هو مهم 
حقا وما نیقی آن تنشد لگی نزيد من مق واستمرارنة علاقاقا. 


لقد قسمت هذا الكتاب الى أبواب لأجعل استخدامه أكثر سهولة. وجملت 


مقدمة ۳ 


A TACA Mf 
١ 1 ( ا ا ے1‎ a (.( 


مضمون تلك الأجزاء منصبا على إيجاد الحب وتكوين الملافات والارتباط 
بشريك الحياة (ليس الكثير من شركاء الحياة؛ لأنه لا ينبفى الإفراط فى 
هذا الصدد) والترابط الأسرى وتكوين الصداقات. وقد بدا لى أن بعض 
هذه القواعد متداخل قلیلا ؛ لذا فقد أدرجت کلا منھا فی الباب الذی يبدو 
مناسبا لها أكثر من غيره. وعليك التماس العذر لى إن اختلفت معى فى 
اختيارى. وهناك بضع قواعد تم ترحيلها إلى آخر الكتاب لأنها بدت مناسبة 
لجميع الأبواب. ومن ثم فقد وضمتها فى الباب الأخيرء تحت عنوان "قواعد 
لقد أمضيت عدة سنوات لأتمكن من جمع تلك القواعد ولكننى واثق من أن 
هناك الكثير لأتعلمه؛ فدائمًا ما یکون هناك المزيد لنتملمه وهذا من فضل 
الله علينا. ريما تجد أننى لم درج ب بعض المبادئ الإرشادية هنا. ان حدث 
ذلك فيسعدنى أن تبلفنى بها حتى أستطيع إضافتها إلى مجموعتى. بمكنك 
مراسلتى على البريد الإلكترونى التالى: 
Richard Templar@RichardTemplar.co.uk ,‏ 


مع خالص حبی؛ 
ریتشارد تمیلر , 
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من الرائم تسمية هذا الكتاب "قواعد الحب"» ولكن ماذا لولم تجد الحب 
حتى الآن؟ أو ربما تحسب أنك قد وجدتهء ولكنك لست متيقنا هل شريك 
خباتك الجد ید هو الشخصن الذی گنت بحت عنه؟ کیف تاکن وگیف بی 
أن تتصرف حتى يستبين لك الأمر؟ 

إنك تود حقا أن تتبع الطريق السليم هذه المرة. إنك لا تود أن تفمل أو تقول 
شيئًا خاطئًاء أو تبالغ فى توقماتك بالإيجاب أو السلب؛ لذا بينما تبحث عن 
شريك الحياة المثالى. أو تحاول معرفة آخر الاحتمالات. ما هو السلوك 
المناسب الذى ينبغى أن تتبعه وما هو الشىء الذى ينبفى البحث عنه؟ 
سيقدم لك الجزء الأول من هذا الكتاب ما تحتاج إليه لمساعدتك على معرفة 
فتاة (أو فتى) أحلامك والحفاظ عليه عندما تجده. 

وحتى إن كنت مستقرا بالفعل فى علاقة؛ فيستحسن أن تلقى نظرة على هذا 
الجزء أيضأً؛ فقد يذكركما بأسباب ارتباطكما فى المقام الأول وقد يلقى 
بمض الضوء على كيفية سير الأمور الآن. وبالطبع. إضافة إلى أنه عندما 
يتعلق الأمر بمساعدة الآخرين على إيجاد الحب؛ فسوف تكون فى موقع 
أفضل يتيح لك تقديم الدعم حينما يسلك الآخرون مسار خاطثاً. 
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كن نفسك 


ليس من المغرى أن تجنح إلى التعامل بشخصية غير شخصيتك الحقيقية 
حينما تقابل الإنسان الذى تنطبق عليه المواصفات التى كنت تحلم بهاء أو 
تحاول أن تكون الشخص الذى تمتقد أن ذلك الإنسان يبحث عنه. يمكنك 
أن تصبح شخصا رشن اللقافة حا أووبماقراء ارضاف وغامت عل 
الأقل يمكنك حينها الكف عن إحراج نفسك بالمزاح فى أوقات غير مناسبة. 
أو اثارة شفقة الآخرين وهم يرونك تعانى المشكلات. 

فى الحقيقة لن تستطيع فمل أى من ذلك. على الأقل. قد تتمكن من فعله 
ليوم أو يومين. أو حتى لشهر أو شهرين. ولكن سيكون من المسير الاستمرار 
على هذا النهج للأبد. وإن كنت تمتقد أن ذلك الشخص هو من تبحث عنه. 
فقد تقضى ممه ما يقرب من نصف قرن من الزمان. فقط تخيل ٠١‏ ماما 
من التظاهر بالثقافة أو كبت روح المرح الطبيعية لديك. 

هذا لن يحدث. ليس كذلك؟ وهل ترید حقا قضاء باقی حياتك وأنت نتواری 
خلف شخصية وهمية قد اصطنعتها اصطناعا؟ تخيل ما سيكون عليه الحال 
وأنت لم تعد قادرا على التظاهر بشخصية تختلف عن شخصيتك تمام 
الأختلاف خشية أن فقد من تب وافترض آنه اکتشف الأمر بعد أسابيع 
أو شهور أو سنوات» حینما انهرت أخيرا ولم تعد قادرأ على الاحتمال؟ إنه لن 
يىجب بذلك اطلاقا؛ تماما كما لن يمجبك آنت تفس و كنت مكانه وتن 
لك أنه كان يتظاهر بشخصية مصطنمعة طوال الوقت. 

وأنا لا أعنى مطلقا ألاتحاول فتح صفحات جديدة فى حياتك من حين لآخر؛ 


أى تحسين وتطوير نقسك؛ فهذا أمر ينبفى علينا فعله طوال الوقت وليس 


فى حياتنا الماطفية فقط. قطماء يمكنك أن تحاول أن تكون أكثر تنظيما أو 
أقل سلبية؛ فتفيير سلوكياتك أمر مستحب ولا غبار عليه أبدا. بيد أن هذه 
القاعدة نتملق بتفيير جوهر شخصيتك؛ وذلك أمر لن تفلح فيه بتاتاً. وکل ما 
هتالك أنلك ستقيد تفسلك أشي اء كجاول أفناع تضبك بها رغما حثف. 


لذا كن نفسك. وتعامل بشخصيتك الحقيقية الآن. وان تبين لك أنك لست 
الشخص الذى كان يبحث عنه من تحب. فعلى الأقل لن تكونا قد تورطتما فى 
علاقة قبل اكتشافه الأمر. وما أدراك؟ فربما لا يحب ذلك الشخص رفيعى 
الثقافة. وربما لا يروق له الأشخاص الأقوياء الصامتون. ولعله يعجب بروح 
المرح التلقائية التى نتمتع بهاء وقد يود أن يعيش مع شخص يحتاج إلى بعض 
المناية. 

وکما تری. قانك إن اصطنعت الأمرء فقد تجذب اليك انسانا يبحٹث عن 
شخص غيرك تماما وکیف سيسهم ذلك فی تقدیم حل؟ ستجد فی مکان 
ما إنسانا يبحث عن شخص تنطبق عليه مواصفات شخصيتك تماما بنقس 
عيوبها ونقائصها. وسأخبرك بشیء آخر - إنه لن یراها عیویا ونقائص؛ بل 
سينظر إليها باعتبارها جزءا من سحرك الفريد؛ وسيكون محقا فى رأيه 


هذا. 


تمامل بشخصيتك الحقيقية الآن 
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تغلب على الجراحالقديمةقبل 
الشروع فى علافة جديدة 


اننا خمینا تبرض صاب ال الحياة؛ فهذا أمر لا مهرب منهء ويمضنا 
يخرج بخسائر أكثر فداحة من الآخرين. وبالطبع» فإن الجراح هى مايصقل 
شخصياتنا ويشكلهاء ومن ثم فهى ليس بالأمر السينْ على المدى البميد؛ 
ولكن على المدى القصير قد نحتاج إلى التمافى قبل أن نعاود الدخول فى 
المعركة. 
فاذا خرجت من آخر علاقة أو آخر علاقتين ا عاطفياً. فيستحسن 
أن تاو جرحك قبل البدء فى البحث عن شريك حياة جديد. وان لم تفعل 
فلن تكون قادرا على أن تظهر له حقيقة شخصيتك a‏ 
عليه ما دمت لا تزال منشغلا بنفسك. 
وإن ارتكبت خطأ فى علاقتك الجديدة (وهذا أمر يحدث لنا جميماً)؛ فقد 
ينتهى بك الأمر وأنت مصاب بجرح أکثر آلّا. وحتی إن استطعت إيجاد من 
يعتنى بك ويحبك حقا فسوف يمان كلاكما من حقبقة أن أحدكما لم يكن 
تعدا بعد للدخول فى غلاهة جديدة. 

لدى صديقة خرجت من علافة وهى محطمة عاطفياً ثم قابات رجلا 
کان رائما حقا - لطيفاء حنونا. عطوفاً؛ باختصار کان رجلا یتمتع بکل 
المواصفات التى كانت تعتقد أنها تحتاج إليها. وخلال العامين التاليين اعتنى 
بها صاحبنا حتى عادت امرأة قوية وذات شخصية مستقلة. ثم ماذا حدث؟ 
لقد ادى ذلك الى اصابة علافتهما فى مقتل؛ فلم تمد المراة التى وفع فى 
حبها.'وكثير من الرجال ببحثون عن المرأة القوية ذات الشخصية المستةلة. 


۱۲ القاعدة ۲ 


ولكن صاحبنا لم يكن من هؤلاء الرجال؛ فهو يحب المرأة الضميفة التى 
تحتاج إلى العناية. 
وهذا هو مکمن الخطر؛ فحتى لو وجدت لنفسك شريك الحياة المثالى. 
فسوف بكون مثاليا لوضعك الراهن فقط. ولن يبقی الحال على ما هوعليه 
بمجرد أن تتمافى وتعود الى حص الحيعية أنا لا أعنى مطلقا أن مثل 
هذه الملاقات لن تنجح أبدء ولكنها تأدرا ما تنج 
لذا اصنع لنفسك معروفاً. وانسحب بعیداء وتخفٌ فی مکان ما ریثما تندمل 
جراحك. استمتع بصحبة أصدقائك وأفراد أسرتك حتى تتعافى من جراحك 
تشرع فى البحث عن شريك حياة جديد. وحينما تفعل ذلك؛ حاول 
تنتقی شخصا قد اتدملت جراجة بستنا أيضاً - بالطبع لأن آثار ذلك 
ا وع ارت بک ا ن توا یکا ی تا 
وتبدآً علاقتکما على النحو الذی تریدانه أن ت تستمر عليه. 
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فى مكان ما ريثما تتدمل جراحك 
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لن تكون سعيدا مع شريك 


وأنت وحيد 


أعرف امرأة كانت تدخل فى ارتباط تلو الآخر. أنتم تعرفون هذا النوع من 
اناس - وربما كنت أنت نقسك واحدا منهم - ففى اللحظة التى تنتهى فيها 
علاقة تبدأ علاقة أخرى. وقد سألتها ذات مرة عن السب وراء ذلك وأجابتتى 
بأنها لا تحب أن تكون وحيدة؛ لذا فقد حرصت على عدم خذوت ذلك الاقا. 
وعندما عرفتها عن کثب» كانت ترتبط برجل محترم جدا وله لم يناما الحب 
الذى'كانت تستحقه: ولا سألتها عن سبب تحملها لذلك الرجل» أوضحت لى آنه 
ليس أمامها خيار آخر؛ لأن البديل الوحيد أن تيش وحيدة. وهو ما لا تطيقه. 
وفى النهاية ساءت الأمور بشكل بالغ حتى إنه قرر هجزها. أما هى فقد أعدت 
نفسها لهذا الانهيار الذى كانت متيقنة من حدوثهء وقد رأيتها بعد شهر أو 
شهرين من ذلك وسألتها عن وقع تلك الصدمة عليهاء فقالت لی: "آنا بخير 
حتى هذه اللحظةء لقد ظننت أننى سأنهار تماماء ولكن يبدو من الواضح أن 
الأمر سيستفرق وقتا أطول مما توقعت حتى يحدث ذلك". 

أعتقد أنها قبل ستة شهور قد وصلت لقناعة بأنها لن تنهار على الإطلاق. وبعد 
ثلاثة شهور قابلت فت رقيقا أراد أن يرتبط مها بعلاقة جادة وبسرعة. ولكنها 
رقضت؛ فقد كانت مستمتفة ا وهى وحيدة. 

والفكرة فى ذلك أنها استمرت فى علاقات لم تكن جيدة. وصبرت على جحيم 
لم تكن تطيقه؛ وكل ذلك خوفا من أن تكون وحيدة. ولكن بمجرد أن علمت بأنها 
بمكن أن تكون سعيدة وهى وحيدة. وضعت معابير أعلى ولم تعد تتحمل ما هو 
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أدنى منها: ولم تكن مضطرة لذلك؛ فرغم كل شىء ما هو أسوأ ما يمكن أن 
يحدث؟ حسنا. يمكنها العودة إلى وحدتها مرة أخرى» ولكن ذلك لم يعد يمثل 
لها مشكلة من أى نوع. 

اذن فالحكمة الما حن قك الت هی انه نتبیی غلك لع أن تگرن سحدا 
وآمنا بالاعتماد على ذاتك. وبتلك الطريقة لن تقبع فى موقف سين خشية أن 
يتركك أحدهم وحيدا. فإذا لم تنجح الملاقة. يمكنك أن تقطمها بكل بساطة. 
والكثير والكثير من الناس يظلون محافظين على علاقات غير سعيدة؛ لأنهم 
يشعرون بالفزع من فكرة الميش وحدهم. إن الإنسان المحنك يتعلم كيف يستمتع 
وهو يعيش وحيدا؛ بحيث إذا أراد اختيار شريك حياة. فإنه يختاره على أسس 
وما إن تتقن هذه القاعدة» لن تقبل العیش مع أى شخص كائنا من كان إلا إذا 
كنت تحبه وتشعر بالسعادة لمجرد وجودك معه. إن العيش وحيدا أمر رائع؛ ولكن 
العيش مع من تحب أمر أكثر روعة. وإن لم يمد الأمر كذلك. فلك مطلق الحرية 
فى أن تنهى الملاقة. 


الكثير والكثير من الناس يظلون محافظين على 


علاقات غير سعيدة» لأنهم يشعرون بالفزع من 
فكرة العيش وحدهم 
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لگن آگون افا معکم» فلست متأكدا مما اذا گان ذلك دف ماما؛ فعض 
الناس عندما يقابلون شريك حياتهم فى المستقبل يعرفون من فورهم أن هذا 
هو الشخص الذى كانوا يبحثون عنه طوال حياتهم؛ بيد أن الأمر لا يسير 
على هذا النحو مع الجميع. 


والتاعدة الحفيقية هی أن ان لم تكن ماك ا مها اذا كان هذا مرو الشخص 
المناسب أولاء فلا تفامر بالارتباط به؛ لأنه إن كان الشخص المناسب. فسوف 
يتبين لك ذلك» حتى لو استغرق الأمر بعض الوقت". بعبارة أخرى؛ إن كان 
الشخص المناسب فسوف نتأكد من ذلك. إما على الفور أو بعد قليل من 
الرقت. راك مرف قا 

وإن كنت متيقنا بشكل مطلق أن هذا هو الشخص المناسب فى اللحظة التى 
تتلاقى فيها عيونكما؛ فأنت محظوظ للفاية (إلا إذا كان ذلك يحدث لك 
داتماء فى ق الحالة بلبفى علنكف أن تف وة جادة مع تشسك): وع 
ذلك فإن الشىء المهم ليس أن تورط نفسك حتى تتيقن؛ فكم من أزواج 
مطلقین سمموا یقولون: "أتعرف؟ حتی فی یوم زفافی كنت أتساءل ما إن 
كنت قد اتخذت القرار الصائثب". 

خنتا: بوسمى أن أخبرك. اذا كنت لا تزال تتساءل فی يوم زفافك ما 
إن كنت فد اتخذت القرار الصائب أم لا؛ فهذا مؤشر على أنك لم تتخذ 
القرار الصائب» وأنت ترتكب خطأ جسيما فى حق نفسك؛ فالزواج وإنجاب 


| والتى كانت طويلة يما لا يصلح لأن يكون عنوانًا. 


۱۹ القاعدة ) 
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الأطفال يعتبران مهمة صعبة بما فيه الكفاية إذا كنت متأكدا من اختيارك 
الشخص المناسب» ومن الحمق الدخول فى تلك الحياة دون أن تكون متأكدا 
من حسن اختيأرك. 
وإن لم تكن متأكدا من البداية. فهذا أمر طبيعى؛ فقد يستفرق الأمر أسابيع 
او شهورا او حتى سنوات حتى تتاكد تماما من اختيارك. وبخاصة اذا كنت 
شخصية شكاكة بطبيمتها. كل ذلك جيد. ولا ينبغى أن تلزم نفسك بشىء 
ذاق الإ بدا كاك تماما من اخضارف. 

وبالطبع؛ قد يتأكد شريك حياتك الجديد قبلك؛ فنحن جميما مختلفون 
عن بعضناء ولكن لا تدعه يدفعك إلى اتخاذ قرار قبل أن تكون مستمدا. ومن 
المفهوم أنه سيستعجلك لقطع عهد على نفسك؛ فأنت شخص رائع. فلماذ! لا 
تكون لديه الرغبة فى الارتباط بك؟ ولكن لن يستفيد أى منكما إن لم تتخذ 
القرار السليم. 
إذا كان هذا هو الشخص المناسب حقا لأن تقضى ممه باقى حياتك. فلن 
تخاطب نفسك. قائلا: "لا أدری» هل هذا هو إننى لست متأكدا مما إذا 
كان هذا هو الشخص المناسب". ا سيحدث ذلك؛ ستخاطب نفسك 
قائلا: "نعم. نمم نعم؛ لنستمر فى هذا الأمر". إن لم تخاطب نفسك بتلك 
الكلمات» فهذا يعنى أنك لست مستعدا لتلزم نفسك بتلك الملاقة. 


إن لم تكن متأكدا من البدايةء فهذا أمر طبيعى 


قواعد الحصول على الحب ¥۷\ 


لقد وضعت تلك القاعدة فى البدايات لأننى أرى أنها أهم شىء على الإطلاق 
فى العلاقة. فإذا اخترت شريك حياتك بناء على مظهره أو مكانته أو حتى 
أى من سماته الشخصية الأخرى» فقد تندم فى النهاية على أخضارك 
هذا؛ فالكثير من تلك الصفات ممرضة للتفيير على أية حال. حتى السمات 
الشخصية عرضة للتفيير - الشخص الواثق من نفسه قد بتعرض للانهيار 
تحت وطاة صدمة نفسيةء والإنسآن الصبور قد يصبح سريع الفضب ومحبطا 
ران وا و اة 

أا خا الكل ففق مع الرء لفخرة طويلة بعد رضي كل الضفات الأخرى 
للتفیر؛ فحینما تکونان جالسین معا على كرسيكما الهزازين. بعد عقود من 
تقاعدكماء بعد ان كبر أولادكما ملد فترة بعيدة. فقد تكون تلك الصفة هى 
الشىء الوحيد الباقى لكما. وان لم يتبق لكما إلا هى: فحسبكما. 

إن الضحك صفة تقدر بالذهب؛ فخفة الظل شىء شخصى للفاية. ويعض 
الناس يجعلوننا نضحك أكثر من غيرهم؛ لذا عندما تجد من ارتبطت به 
يجملك تضحك آکثر من أی شخص آخر. فلتتزوجه فورا. تلك ھی نصیحتی 
وأنا اشن أن أا من لجسن سهب خا نح وذو اة وذلك 
لأن الشخص الذى يجعلك تضحك سيكون جذابا للفاية حتى لو لم تكن 
صفاته الجسمانية بالشكل الذى كنت تتوفعه. 

E‏ :حسنا .يبدو أننی تطرفت قليلا هنا . ولكن ليس إلى حد بعيد. وبالنسبة 
لى شخصيا فقد تزوجت الإنسانة التى جعلتنى أضحك أكثر من أية امرأة 
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أخرى» وقد كان اختيارا موفقا. ولكنك فد تفضل اختیار شخص من بين من 
قابلتهم يأتى فى المرتبة الثانية أو الثالثة من حيث خفة الظل. فقط لا تتهاون 
فى معيار خفة الظل؛ لأنه على رأس الأولويات فعلا. 


وسأخبرك بشیء آخر تبحث عنه. لا ينبغى أن تبحث عن شخص يجعلك 
تضحك بشكل عام وحسب» على الرغم من أن هذا ضرورى؛ فأفضل اختيار 
يتمثل فى إيجاد شخص يجعلك تضحك على نفسك؛ فهذا الأمر سيجعلك 
تعيش حياتك بسلاسة أكبر مقارنة بأاى شىء آخر. 

ولدی صدیق توفیت زوجته منذ بضع سنوات. وهو يقول إن أحد أكثر الأشياء 
التى يفتقدها هو القدرة على الضحك على نفسه؛ فهو لم يكن يدرك كم 
ساعدته على فعل ذلك. أو مدی أهمیته لسعادته. وهو يقول انه أصبح 
متجهما للفاية فى هذه الأيام ويصيبه التوتر بخصوص أشياء کان يقهقه من 
الضحك عليها فى الماضى. 

لذا فى المرة التالية حينما ترتبط بامرأة:ممشوفة القوام؛ أو ذات عينين 
جذابتين. أو ابتسامة رقيقة؛ فلا تفرينك تلك الأشياء وتنخدع بها سريعاً. بل 
انظر إن كانت تستطيع دغدغتك دون :لسك. 


خفة الظل تبقى مع المزء لفترة طويلة بعد 
تعرض كل الصفات الأخرى للتفير 
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تلسىة /١٠٠١١*‏ يعتبر مصفاة 


©٠ ® 


ا 


إن لم تكن مرتبطا بملاقة مع أحدهم حالياً؛ فقد تلقى باللوم على مظهرك؛ 
مثل وزنك الزائد. أو صلع رأسك. أو وجود تجاعيد تحت عينيك. أو قصرك 
الشائن. أو طولك البائن. أو عدم استواء أسنانك. 

حسناء انظر حولك» وستجد فی جمیع أنحاء المعمورة أناسا أكثر بدانة منك 
او آکر ناما مناه أو لدهم تباغي أكثر منك أو أطول منك أو أقصر منك 
أوفى حاجة للذهاب إلى طبيب الأسنان أكثر منك؛ ومع ذلك فهم سعداء فى 
علاقاتهم مع ناس یحبونهم؛ ولا تحسب أن مظهرهم کان مثاليأً فى بداية ' 
الملاقة. 

ولدى صديقة جذابة للفاية مرتبطة برجل ييدى تذمره منها فى كل مرة يزداد 
فيها وزنها؛ فقد كان يصر على أن تقال من أكلهاء أو تذهب إلى صالة الألعاب 
الرياضية. وقد شعرت بان مظهرها فقط هو ما يربطه بها ولأنه يستطيع 
التباهى بها أمام الآخرين. هناك الكثير من الرجال السطحيين وكذللكد 
النساء السطحيات الذين يختارون شركاء حياتهم بناء على مظهرهم ولا 
يحبونهم لذاتهم الحقيقية. . 

ولكن تلك ليست مشكلتك؛ فتلك الأرطال الزائدة. أو هذه الرقمة الصلعاء من 
رأسك. أو الأسنان غير المستوية - كل تلك الأشياء لا تموق سوى الأشخاص 
السطحيين الذين ربما لم يريدوك إلا من أجل مظهرك. وسرعان ما سيتركونك 
عندما يتقدم بك السن أو يزداد وزنك ولكنك الآن لست مضطرا لأن تزعج 


“١ القاعدة‎ 0 


نفسك بهم؛ فسوف يتركونك 

ومن جانب آخر. فأآی شخص يستحق تعلقك به سيحبك لذاتك ولن ببالی 
بميوبك الجسمانية (حتى إن اعتبرها عیوباً). هل من شأنك أن ترفض 
شخصا مثاليا لمجرد أنه زائد الوزن قليلا أو لأنه يلبس نظارة أو لأن أنقه 
کبير؟ أتمنى ألا تفمل. إذن اذا يفمل ذلك معك أى شخص جدير بالاهتمام؟ 
فى الواقع. ذلك شىء لااعلاقة له بالمظاهر. والأمر نفسه ينطبق على الثروة 
والمكانة - كون المرء فقيرا أو ليس لديه سيارة أو يعيش فى بيت متواضع تعتبر 
مرشحات رائعة أيضأً. 

اسمع؛ يمكنك الذهاب إلى طبيب أسنان لإصلاح أسنانك إن أردت ذلك. 
ويمكنك اتباع حمية غذائية لإنقاص وزنك. وإجراء عملية لزرع الشعرء ولست 
متأكدا مما يمكنك فعله للتمامل مع مشكلة الطول المغرط - رغم أن لدى 
صديقة طويلة تقول لى إنها قد اعتادت السير بجانب الرصيف عندما تقابل 
شخصاً أقصر منها ويتوقع أن ترتبط به عاطفيا. خلاصة القول أنه يمكنك 
عمل التفييرات التى تريدها إذا كائت ستجملك أكثر سمادة» ولكنها لن تزيد 
من فرص إيجاد شريك حياة. إذا كان الشخص المثالى هناك فى مكان ماء 
فسوف بجدك على أية خال. 

إذنء كن واثقاً من نفسك: واغلم أنك جذاب بالنسبة لأى شخص عميق 
التفكير بشكل كاف ليحبك كلك. ولا يكتفى بحب مظهرك فقط وأنت بین 
ذراعيه. وعندما بغدای ذلك الشخصء» ستشمر بأنك جذاب وممیز وستنسی 
کل عیوبك. 


قواعد الحصول على الحب ١١ ٠‏ 


الأخطاء 


اسمع. أعرف أن تلك القاعدة تبدو واضحة وضوح الشمس. ولكنك ستندهش 
إذا علمت كم من الأذكياء يرتكبون نفس الأخطاء مرة بعد أخرى .قد تمتقد أنه 
إن كان خطأك السابق كابوساً من الجحيم» فسوف تبتعد مليون ميل عن أى 
شخص يذ كرك به ولكنك» وبدافع من عقلك الباطن» قد تكرر نفس الخطاً. 
أعرف رجلا يحب امر اة بشکل جنونی؛ على الرغم من كونها غيورة وشكاكة 
بشکل لا يطاق. وقد أخبرنی بأن جزء' لاواعيأ من داخله يستطيع تمييز تلك 
النومية من على بعد مائة ياردة. غير أنه دائما ما لا يدرك ذلك فى البداية. 
ولكن ما إن يبدأ التورط فى الارتباط حتى يتضح له مرة أخرى أن المرأة التى 
ارتبط بها تريد معرفة أين ومع من كان طوال الوقت. من الواضح أن أمه, 
كانت شكاكة بشكل لا يطاق أيضاء ولكننا لن نناقش هذه المسألة الآن. ليس من 
الضرورى أن تكون تلك غيرة؛ فقد تكون لها مسببات مقنعة مثل تحقير أحد 
شريكى الحياة للا خر أوعدمإخلاصه له أواعتماده عليه بشكل أكثرمن اللازم. 
اننا جميما لدينا أنماط ممينة نتبمها فى علاقاتنا. بمض تلك الأنماط لا 
تسبب مشكلة على الإطلاق. فإذا كنت دائما تريد إقامة علاقات مع أناس 
يەشقون الحيوانات. أو يحبون الخروج؛ أو أكبر منك بخمس سنوات» فهذا 
لا يهم إلا إن كنت مصاباً بالحساسية من الحيوانات أو تمانى من فوبيا 
الأماكن المفتوحة أو تبلغ من العمر ٥‏ عاما. أما إن كنت دائما تريد اقامة 
علاقات مع نوعية من الناس أثبتت فشلها فى التمامل معك؛ فينبفى أن تكف 
عن ضرب رأسك فى نفس الحائط. 

أعرف أن ذلك ليس سهلا؛ فإذا كان ذلك الشخص الشكاك / المبالغ فى 
الاعتماد عليك / المبالغ فى الاستقلالية / غير المخلص / اللامبالى يمتلك 


۲۲ القاعدة ۷ 


صفات أخرى رائعة. فقد يكون من الصعب حقا أن تقر إنهاء علاقتك به. 


خسنا فهذاهوخيارك أولاوأخيرا . كل ما أقوله هو أنه إذالم تكن تلك النوعية 
مناسبة لك فى الماضى. فإننى أضمن لك أنها لن تكون مناسبة لك فى المستقبل 
أيضاً. اذن» فلتستمر ان أردت ذلك ولکن عندما تتدهور الأمور إلى ج 
کبیر؛ لاتقل إننى لم أحذرك. وأتخيل أن معظم أصدقائك قد حذروك أيضا: 

وبالطبع» فإن تفيير سلوك قدبم أمر على قدر كبير من الصمويةء ولن أدعى 
أنه ليس كذلك. . وأهم ما فى الموضوع هوإدراك النمط» ثم محاولة الوصول إلى 
أسباب وقوعك فى تلك الحفرةعلى الدوام. بعبارة أخرىء معرفة كيفية يةوقوعك 
فى تلك المشكلة لا علاقة له بالأمرء ولكن - تماما كما فى حالة الأم الفيورة 
للرجل الذى ذكرنا قصته آنا - قد يكون من افيد حقاً معرفة دوافع سلوكك. 
وعندئذ عليك أن تقرر ما إذا كنت ستستمر طوال حياتك فى سلسلة من 
العلاقات الفاشلة التى يستطيع الجميع - بما فيهم أنت نفسك - التنبؤ 
بمآلها - وغالبا استطعت. كلا؟ ألا يروق لك ذلك؟ فى تلك الحالة يجب أن 
تقرر تجنب أى علاقة تتماشى مع هذا النمط. بدلا من أن تخدع نفسك كل 
مرة بإيهامها بان سيكون الأمر مختلفا هذه المرة. ويالنسبة لبمعض الناس 
سيكون ذلك سهلا بمجرد تحديدهم للمشكلة؛ ولكنه سيكون صمب بالنسبة 
للبعض الآخر. فى بمض الأحيان يجب أن تبذل الكثير من الجهد لبناء ثقتك 

حتى تكسر ذلك القالب النمطى. 

ومع ذلك فإذا كان بناء علاقة سميدة وناجحة بحيث تعيث تعيش طویلا ونجمل 
طرفيها يشعران بالفبطة هوما تريده فى الحياة فليس هناك طريقة أخرى. 
ومهما كانت الصعوية التى تلافيها لكسر ذلك القالب النمطىء فاننى أعتقد 
أنه سيستحق الجهد المبذول. 


عليك أن تقرر ما اذا كنت ستستمر طوال 


حياتك فى سلسلة من العلاقات الفاشلة 
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لا تحب ادا خارج حلدود 
المباح. بعض الناس خارجون 
عن الحدود ( انت تعرف من 
ھۇلاء) 


هل هناك علاقة خارجة بينك وبين خطيب أختك؟ أو زوجة أعز أصدقائف؟ 
أو أحد أقارب زوجك؟ وماذا عن الملاقة بينك وبين أى شخص متزوج؟ هل 
أنت بصدد الشروع فى علاقة آثمة مع امرأة سهلة المنال تعرف أنها تتوقع أن 
تكون تلك الملافة علاقة جادة. وقد تصاب بجرح عاطفى كبير؟ 

إننا نحن - اللتزمين بالقواعد - لدينا من الاستقامة ما يكفى لممرفة بعض 
الناس الخارجين عن الحدود. حتى لو وقعت فى حب أحدهم حتى الثمالة. 
فسوف تكتفى بالصمت وتتفلب على الأمر - حتى لو استفرق الأمر سنوات. 
إذن أين يقع خط الحدود؟ أعتقد أنك تمرف إجابة هذا السؤال بالقعل. 
فأنت تمرف من داخلك ما إن كنت تشمر بالذنب أم لاء وتضطر إلى اختلاق 
أعذار واهية لتبرر ما تفعله (كانت علاقتهما منهارة على أية حال/ لم يكن 
أعز أصدقائى / كل الأمور مباحة فى الحب والحرب). نمم أنت تملم من 
داخلك علم اليقبن من هو خارج عن الحدود. 

بالطبع» نحن لا نضع الحدود فى نفس المكان؛ فقد تمتهد أنه بمجرد تعمرض 
علاقة لبعض الأزمات أنه لا باس من التورط مع أحد الزوجين. أو قد ترى 
أنه إذا كان أحد الزوجين صديقا وفيا فمن غير المقبول اقامة علاقة خارجة 
مع زوجه. لا آدری أين ترسم خط حدودك. ولكنك تعرف. 


۲4 القاعدة ۸ 


وان كنت تشك فيما أقول» فاسأل نفسك ماذا سيكون رأيك لو أن شخصا 
تمرفه فعل الشىء نفسه. افترضى أن إحدى صديقاتك تورطت مع خطیب 
أختها. قد لا تقولين لها شيئاء ولكن ألن تستهجنى هذه الفعلة بيتك وبين 
نفسك؟ ألن تمتقد تمتقدى أنها خارجة عن العرف إذا كانت الإجابة بنمم. فینبغفی 
ألا تفعلها أنت نقسك. 


إن كنت تخطط لنزوة؛ فأتمنى أن تقاوم تلك الرغبة. وان كانت مشاعرك 
تجاه ذلك الشخص المحرم عليك مشاعر عميقة؛ فسيكون هذا مر صعب. 
وسيكون صمبأً للفاية لوقت طويل للغاية. ولكننى أستطيع أن أقول لك شيئاً 
واا : كلما ازداد تورطك فى تلك الملاقة. زاد طول الوقت المستغرق للتعمافى 
منها . لذا ابدأ فوراء فقد تتسبب فى تدمير حياة الكثيرين غيرك. 

على الأقل ستكون قادرا على رفع رأسك وممرفة أنك قد تصرفت تصرفاً 
نزيها. ومن المؤكد آنك ستقابل شخصا آخر لا يقع خارج حدود المباح؛ والذى 
يمكنك أن تحبه بلا حدود ودون شعور بالذنب. وهذا أمر يستحق الانتظار. 


أدری ین ترسم خط حدودك» ولكنك تعرف ٤‏ | 
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إنك لا تستطيع تغيير الناس 


افترض أنك منظم بطبيعتك. أعنى أنك مهووس حا بالنظام؛ بحيث إنك 
لا تستطيع الانتظار لفسل الأطباق لاحقا وتسارع إلى إعادة كل شىء على ما 
كان عليه بعد استخدامه. وتخيل أنه قد آل بك الأمر إلى الارتباط بامرأة 
تحب نشر أشيائها حولها ولا تشعر بالارتياح إلا فى مكان يمج بالفوضى. فهل 
ستصبح إنسانا فوضویا حتى تجملها سعيدة؟ إذن لاذا تتوقع منها أن تكون 
منظمة؟ 

إن لم تكن منظماً حقا فقد تتساءل عن كنه المشكلة. ولكن إن كنت من 
الأشخاص المنظمين بطبيعتهم فسوف ترى فى الغالب أن هذا الأمر يمثل 
صعوبة حقيقية ومطلبا عير معقول. وستكون محقاً فى رأيك هذا. 
والحقيقة أنك لا تستطيم أن تطلب من الناس أن يتفيرواء وحتى لو أرادوا ذئك 
فلن يستطيعوا. بالقطع يستطیمون تحسین سلوکیاتهم» لکنهم لا يستطیعون 
تفییر شخصیتهم. . قد تقنع شريك حياتك الفوضوى بتمليق فوطة الحمام 
بدلا من ترکها ملقاة على الأرض» ولكنه سيملقها بشکل ملتو مما سیثیر 
حنقك أيضا؛ ؛ لأنك لا تستطيع تحويله إلى شخص منظم - كل ما هنالك أنه 
سيصبح إنسانا فوضويا يعلق فوطة الحمام؛ بينما سيتحول المطبخ إلى مكان 
يمج بالفوضى. وستكون أرضية السيارة مقززة (من وجهة نظرك. وليس من 
وجهة نظره هو). 

والمسألة لا تعلق بكون المرء فوضويا أو منظما وحسب؛ فلا يمكنك كف 
شخص عن أن يكون فوضوياً أو مهووسا بكرة القدم أو مدمنا للعمل أو خجولا 
أو سريع التوتر. 


۲٣‏ القاعدة ۾ 


لذا إن كنت لا تستطيع التعايش مع شخص بمئل تلك المواصفات؛ فلا تتورط 
معه فى علاقة. ومهما كان ما تفعلهء فلا تشرع فى علاقة مع شخص ولسان 
حالك يقول: "لا أستطيع التأقلم مع ذلك الجزء من شخصيته» ولكن لا 
بأس؛ فسوف أغيره". وأنت تعلم أنك لن تقدر. كل ما فى الأمر أن حياتكما 
ستصبح بائسة 


أعرف أنه ما من أحد مثالى تماما - فكل إنسان (وأنت منهم) قد يهتاج 
على شريك حياته من حين لآخر - ولكنك تبحث عن شخص يمکن احتمال 
هيجانه. وليس شخصا تحاول توفيق طباعه مع طباعك الشخصية. 

وخذ حذرك فهذا ينطبق أيضاً على الأشياء الضخمة التى بوسمها أن تجملك 
تميس للغاية. فإذا قابلت شخصاً رائعا باستثناء أنه مدمن للكحول. أو مؤذ 
ا أو غير مخلص. فلن تصتطيع تغبير ذلك ى أيضاً . من فضلك لا تخدع 
نفسك. فقد يتوقف مثل ذلك الشخص فى الأشهر أو السنوات القليلة الأولى. 
ولكن إن عاجلاً أو آجلاء عندما تنتهى سورة الحب وتمود توترات الحياة 
الطبيمية؛ فسوف يعود إلى مسلكه القديم. لا تقل إننى لم أحذرك. 


كل إنسان (وأنت منهم) قد يهتاج على شريك 


حياته من حين لخر 
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العلاقات العاطفية لا علاقة 
لھا بالجنس 


الأمور الجنسية بين الزوجين لا بأس بها. وإذا لم يكن هناك أى جاذبية 
جنسيةء حتى فى البداية. فلن تصمد العلاقة طويلا فى الغالب. غير أن 
افضل الملاقات تدوم مدى الحياة. على خلاف غريزتك الجنسية. وإذا 
قامت العلافة على الجنس وحده. فستتعرض للمتاعب عند اضطرارك 
للتمامل مع المسائل المتعلقة بالتعمامل مع الأطفال. والقلاقل الماليةء والاعتناء 
بوالديك اللذين تقدم بهما العمر ومشكلات العمل وكل ما ستلقيه الحياة فى 
طريقك إن عاجلا أو آجلا . وتمضية وفت ممتع فى غرفة النوم ليس هو الحل 
الأمثل لمعظم هذه المشكلات. 

وسبب مجىء تلك القاعدة فى هذا الباب هو أنه من المهم جدا تذكرها 
نيخت جن الحب, ويكمن الخطر فى أنك قد تضل الطريق وتجرى وراء 
الشهوة ممتقدا أنها الحب؛ بحيث تمتقد أنه ما دامت الحياة الجنسية رائمة. 
فإن الملافة لابد أن تكون كذلك أيضاً. هل تمرف كل هؤلاء الذين تزوجوا 
بمد أسابيع قليلة من تعارفهما؟ قليل منهم استمرت علاقتهم بشكل سليم. 
ولكن معظمهم انخدعوا بالمظهر الجذاب ولم يستطيموا أن يروا بوضوح ما 
إن كان هناك أساس لعلاقة ناجحة تدوم مدى الحياة أم لاء وفى الغالب لم 
يكن هذا الأساس موجودا. 

ولدی صدیق ببحث دائما عن شريكة حياته المثالية من التاحية الجنمية. 
وهو لا يبحث عن أى مواصفات غريبة أو استشائية (على حد علمى)؛ ولكن 
المشكلة تكمن فى أن الجنس يأتى على رأس أولوياته فى اختيار شريك الحياة. 
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وبالتالى فهو يحظى بحياة جنسية جميلة. ولكنه لا يستطيع فهم سبب عدم 
نجاح علاقاته وعدم استمرارها لوقت طويل. أنا لا أعنى أن الجنس يجب أن 
يوضع خارج الحسبان. ولكنه ليس الأساس الذى تقوم عليه الملاقات» وهو 
يصمب على نقسه الأمور بإعطاء الأولوية لشىء ليس محوريا لنوعية الملاقة 
التى يتوق إليها. 


إن كنت غير مرتبط وتجرى وراء نزوة عابرة» فمن السهل أن تقنع نفسك 
بأن عوامل الجذب الجنسية القوية أو الحياة الجنسية الجميلة أكثر أهمية 
من ذلك. من السهل أن تخدع نفسك وتقنمها بأن هناك الكثير من الأشياء 
الأخرى تفيد الملاقات كثيرا. أنا واثق من أن هناك الكثير من الأشياء الأخرى 
إن كنت تقول ذلك. ولكن أليس هناك قدر كاف من ذلك الكثير؟ اليس هناك 
قدر كاف يجملكما تجتازان أيامكما المرة والحلوة مما؟ لتجتازا مزا ألم 
بأحدكما وقلقا أصابكما والمآسى التى نواجهها فى بعض الأحيان فى حياتنا؟ 
إن لم تكن متأكداء فلتذهب وتستمتع بكل الإغراءات المادية للملاقة. ولكن لا 
تلومن إلا نفسك إن راحت الشهوة واستبانت لك حقيقة الحب. 


يكمن الخطر فى أنك قد تضل الطريق وتجرى 


وراء الشهوة معتقدا أنها الحب 


قواعد الحصول عطى الحب ۳۹ 
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احرص على معرفة شريك 
حياتك المنتظر على مدار 

الفصول الأربعة قبل اتخاذ 
أی قرارات مصيرية 


تأتى هذه القاعدة كنتيجة طبيعية للقاعدة السابقة. ولا يمتبر الجنس السبب 
الوحيد القفز إنى الاستفتاجات. إننا جميما نتوخى الحذر فى مقدار ما نكشنه 
من شخصياتنا للآخرين» وفى الملاقات الجديدة؛ فإننا نبذل قصارى جهدنا فى 
إبراز الجوانب الأكثر إيجابية فينا لشركاء حياتنا الجدد. أنت تفعلهاء وأنا أفعلهاء 
والجميع يفعلونها. إن الأمر يستفرق بعض الوقت حتى تمرف أحدهم على نحو جيد. 
ويستفرق بعض الوقت أيضا بالنسبة لهم حتى يشعروا بالثقة فيك بالقدر الكافى 
الذى يدعوهم إلى التخلى عن 
بالطبع. إذا كان هذا الشخص ر ائما بالقدر الذى نا فان الأشياء التی ستتضع 
فيه لاحقاء لن تمثل مشكلة. ولد صديقة کان شريك حیاتها میالا للاکتثاب. ومرت 
بضمة أشهر قبل أن يجد فى نفسه الشجاعة ليخبرها بالأمرء على ضوء أنه لم يكن 
بصدد الدخول فى مرحلة اكتئاب عندما تقابلا. إنه رجل رائع؛ وقد تقبلت صديقتى 
الأمر بصدر رحب وكانت أكثر من سعيدة لمساعدته على التخلص من مرضه» ولكن 
ریما کان رد فعل شخص آخر ليون مختلفا؛ على سبيل المثال لو كانت هى نفسها 
كئيبةء لكانت المشكلة أكبر بكثير. 


الفكرة هى أنك لن تستطيع فى فترة وجيزة اكتشاف ما إن كان شريك حياتك 
الجديد أنانيا أو وقحا مع أصدقائك أو يكره معظم الأشياء التى تحبها أنت أو غير 
متعاطف معك فى أزماتك أو بعاقر الكحوليات - وهو أسوأ الأمور كلها - أو بميل إلى 
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الاعتداء عليك بدا (وكما ناقشنا فى الفكرة ۹ فإن هذا الأمر لن يتغير). بعض 
تلك الأشياء يستحق التحمل وبعضها الآخر لا يستحق, ولكنك لن تستطيع اتخاذ 
قرار حتى تستطيع معرفة ما أنت مقبل عليه. 

إن عام والحذا يعتبر فترة زمنية معقولة جا فلا تحرج أن تطلب من أحدهم أن 
يننظرها قبل اتخاذ قرار بالعيش مماء أو الارتباط بميثاق الزواج أوإنجاب أطفال أو 
اتخاذ قرارات مصيرية أخرى: وإذا ضغط عليك محبوبك الجديد الرائم بعد أشهر 
قليلة من تعارفكماء فما عليك إلا أن تخبره بأن تلك هى قاعدتك: أعرف أن بض 
الناس يشعرون بالإحباط من شركاء حياتهم الذين لم يأخذوا مسألة الارتباط على 
محمل الجد بعد ثلاث أو أربع سنوات من تعارفهم ولكن هذا الأمر مختلف. وطلب 
۲ شهرا كفترة للتفكير ومراجعة النفس هوفى الواقع طلب معقول ومنطقى للفاية. 
ولديك كل الحق فى الإصرار على رأيك بشكل رقيق. 

وإذا کان هذا هو الشخص المناسب للارتباط به فعلا فان الأمر سيستحق الانتظار 
دة ۱۲ شهرا کی تحدد مستقبلك. وما العام مقارنة بحياة كاملة بين رجل وامرأنة 
ولم المجلة؟ لم لا تسترخيان وتستمتعان قبل أن تبدأ متاعب الحياة الحقيقية فى 
تالتكدس عليكما؟ [ 


اذا كان هذا هو الشخص المناسب للارتباط 
به فعلاء فإن الأمر سيستحق الانتظار لمدة ٠١‏ 


شهرا کی تحدد مستقبلك 


قواعد الحصول على الحب ۳١‏ 


من الرائع اتخاذ بمض الناس شركاء حياة. والبعض الآخر لا يستحقون ذلك 
على الإطلاق. فما إن يعرفوك على مدار الفصول الأربعة حتى يبدءوا فى 
اعتبا رك شیئا مسلما به. لن يجدوا وقتا للاستماع إلى همومك - إن لاحظوا 
اساسا أنك فى غير حالتك المرحة الممتادة. ولن يهدوك زهورا " بمد الآن. أو 
يقترحوا عليك قضاء أمسية شاعرية بالخارج. أو يدللوك فى عيد ميلادك. 
باختصار,ء لن يهتموا بك بما فيه الكفاية. 


وغالماً ما تجد أن هؤلاء الذين يفملون ذلك متمركزون حول ذاتهم. إنهم 
لا يتوقفون لملا حظتكما بمجرد أن يعتقدوا أن علاقتكما قد أصبحت آمنة. 
ووو ي التفكير فى أنفسهم. وغالبا ما سينتظرون منك أن تعتنى بهم. 
تستمع إليهم بينما يتكلمون عن مشاكلهم أو يفضفضون عن منفصات 
يومهم» ولكنهم يترددون فى مقابلة صنيمك بالمثل. 
وللأسف. فليس من المتوقع آن يتفير هؤلاء الناس» على الأقل معك أنت. ريما 
سيتمرضون للرفض - يوماً ما - من قبل شخص ممیز حقا مما يجملهم 
منتبهين فى المرة التالية. آمل ذلك. ولكن ربما يجب أن تكون أنت ذلك 
الشخص. وفى الواقع إن لم يكونوا مهتمين بما فيه الكفاية فلن يجملوك 
فيز اوقد ا اي اتا أو منصةا. 
إنك تريد شريك حياة يجملك تشمر بأنك إنسان مميز, لأنك إنسان مميز 
بالفعل؛ وهم يريدونك أن تعرف ذلك. وليس شريك حياة تعلم أن يتظاهر 


.٩۹ كلا. آنا لا أقصد المعنى الجنسى - انظر القاعدة‎ ٣ 
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بحبك حتى لا تتركه؛ ليس إلا. فإذا كان شريك حياتك يهتم بك حقاء فسوف 
يكون واضحا فى هذا الشأن تمام الوضوح. وإذا كان يضع نفسه فى المقام 
الأول ويمتبر وجودك فى حياته شيئًا مسلما به فلن يتفير فى الأمر شىء. 
انك تستحق ما هو أفضل من ذلك: اذهب وابحث عن شخص يريد أن 
فاك ةا 


وان لم يكن شريك حياتك يهتم بك الآنء فى بداية العلاقةء فسوف تسوء 
الأمور أكثر وأكثر إذا استمررتما معا لاتتخيل أن خروجكما مما أو زواجكما 
أوأيا كان الأمر سيجمل الحال أفضل؛ لأننى أستطيم أن أؤكد لك أنه سيجمل 
الأمر أسوأ. إنك بحاجة ماسة لحل تلك المشكلة قبل أن تفكر فى اتخاذ آی 
قرار مصیری بالارتباط مع شخص كهذاء وأتمنى لك حظاً سمیدا. اذا 
قررت إعطاءه فرصة أخيرة. فلتسمح بوقت طويل جد حتى يتأكد لك أنه قد 
تفير فعلاً قبل إلزام نفسك بالارتباط به. 

ستجد شخصاً يهتم بك بالشكل اللائق. بكل ما تحمله الكلمة من ممنى.؛ 
تلق بنفسك على شخص لا يبالى بك؛ فهذا سيد مر ثقتك بنفسك ودرك 
لذاتك عبر السنين؛ إضافة إلى أنه لن يجملك سميداً بالمرة؛ لذا اصنع 
بنفسك ممروفاً وانتظر حتى تتعرف على شريك حياة أفضل. 


إنك ثريد شريك حياة يجعلك تشعر بأنك 


إنسان مميز؛ لأنك إنسان مميز بالفعل 


قواعد الحصول على الحب ۴٣۳‏ 


أن لم تستطع الثقة بهء 


الثقة ضرورة مطلقة بين شريكى الحياة. ولا يهم إن كنت تتحدث. أو الوفاء 
بالوعود. أو الإنفاق فى حدود إمكاناتك. أو أى شىء آخر؛ فإن لم تستطع 
الثقة بشريك حياتك. فلن تكون سعيدا أبدا. 

بالطبع هناك المديد من الأسباب التى تدعوك إلى عدم الثقة بشخص ما؛ 
فربما كان سجله حافلا بالمواقف غير النبيلة. أو ريما لم يقل الحقيقة عن 
أشياء صفيرة مما دعاك للتساؤل عما إذا كان هناك أشياء أخرى لم يقولوا 
الحقيقة بشأنهاء أو ريما كان مراوغا (على الرغم من أننى فى تلك الحالة 
غير متأكد من السبب الذى يدعوك إلى الارتباط به من الأساس. وأقترح 
عليك بكل بساطة أن تمجل فى الابتعاد عنه) . ولا یھم آی شىء فقط يجب 
أن تكون قادرا على وضع ثقتك فيه. 


ومرة أخرى فقد تكون أنت المتهم؛ فلملك كذبت فيما مضى؛ ولذلك تجد 
أنه من المستحيل أن تثق فى الآخرين. خستا. أخشى عندئذ أنك لم تقم 
علاقة مع أحدهم حتى الآن. ولن تستطيع إقامتها أبداً حتى تتعلم أن تثق فى 
الآخرين. أعرف أنه أمر صمب وبخاصة إن كانت شكوكك لها ما يبررها 
فى الماضى. ولكن هذا هو سبب استحقاقك لعلاقة جيدة الآن. ولن تحصل 
عليها إلا إذا استطعت التعامل مع مسألة الثقة فى الآخرين. 

كيف يبدو الأمر لشريك حياتك؟ إن تصرفاته كلها لا غبار عليهاء ولم 
یرتگب خطأ فاد حا ومع ذلك فما زلت تفتقد إلى الثقة فيه. وذلك من شأنه 
أن يصيب العلاقة بينكما فى مقتل: فعلى الرغم من تماطفه مع مشكلتك 
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المتملقة "بمسألة الثقة" (إن شنا استخدام ا دارج ومفزع فى علم 
النفس '). ففى النهاية سوف يستفزه ذلك ويجمله يشمر بأنك لا تحبه. 
ورغم أنه قد كانت لك مبرراتك فى الماضى. إلا أنه ليس من العدل أن تجعل 
شريك حياتك يدفم أخطاء شخص آخر. أعتقد أنك تمرف فى أعماقك ما 
إن كنت أنت أم شريك حياتك السبب فى فقدان الثقة فى الآخرين» وينبنى 
أن تكون أمينا مع نفسك إذا أردت معرفة منبع المشكلة. 

لذا سواء كان شريك حياتك يكذب عليك. أو متكتمًا للغاية بحيث لا تستطيع 
التأكد مما إن كان يكذب عليك أم لاء فلتتحدث معه بصراحة وإن كنت لا 
تستطيم أن تقنعه بأن يكون أكثر أمانةء فلتنه تلك العلاقة متى أمكنك ذلك. 
وإن كنت أنت السبب فى المشكلة. فابحث عن طريقة للتخلص من مسبباتها. 
فلقد رأيت الكثير من الناس أنهوا علاقات جيدة وتسببوا لأنفسهم فى خسارة 
فادحة لأنهم فشلوا فى معالجة مسألة عدم قدرتهم على الثقة. إن كنت لا 
تزال تبحث عن فتاة أحلامك. وان كنت لا تزالين تبحئين عن فتى أحلامك› 
فعليك التخلص من مشكلة نقص الثقة سريماً قبل أن تفابل فتاة أحلامك 
أو تقابلى فتى أحلامك. لا أريدكم أن تدمروا حياتكم الماطفية لمجرد أن 
شخصا فى الماضى كان غبيا بما فيه الكفاية ليخونكم. 


. لعلك كذبت فيما مضى؛ ولذلك تجد أنه من 


لمستحيل أن تثق فى الآخرين 


٤‏ ولكن لا بأس به؛ لأننى أستخدمه على سبيل التهكم. 


قواعد الحصول على الحب ۴١ ٠‏ 


کن أمينا (بينما لا تزال 
الفرصة بين يديك ) 


فی حياتنا جميعا أشياء لا نعتز بها إطلاقا. أو لا نسعد بتذكرها. بل لعلنا 
نشعر بالخجل مما فعاناه أو كنا عليه:؛ فلو كانت حياتك كتاباء لحذفت ذلك 
القصل منها. 

وليس من المدهش أت توما تقال فخا لأول مرة. فإنك لا تحب 
الاعتراف له بكل تفاصيل ماضيك التى تود نسيانها. وهذا لا بأس به: قلست 
مضطرا إلى الاعتراف بها بمد. ولكن إن كنت تريد استمرار علافتك به 
فينبقى. إن عاجلا أو آجلا. أن تمرفه على تلك الفترة الملضطربة من حياتك 
التى تعرضت فيها لمشكلات مع الشرطة. أو للاعتداء الجنسى. أو التى كان 
فيها والدك مدا للكحوليات. 

لاشك أنك تستطيع إخفاء بعض الأخطاء الهينة. على سبيل المثال. حينما 
غششت فى امتحان الرياضيات وأنت فى الثامنة من عمرك. أو حقيقة أنك 
حضرت حفلة لفريق "سبايس جيرلز" - عشر مرات. ولكن الأخطاء الهينة 
ليست هى الأشياء التى تزعجك. أليس كذلك؟ فالأخطاء الفادحة هى التى 
لا تريد أن يعرفها شريك حياتك. 

ولكن ينبفى أن يعرفها. ولك الخيار فى أن تعرفه عليها فى أول لقاء لكماء 
ار کی ایر راض بض اھر عن ارا غر اه چب 
الكل عن الأمر از الا ر آجار :واد اكان بيك بصتق خرف سر 
ار غلی ها ام اھا ان کان بك بدن حا :فلك لر غا جد 
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آما إا انتظرت طويلا لتخبرة. دوف يشغ بالانزعاع والالم لأنك أخفيت 
عنه حقيقة الأمر ‏ وسيكون محا فى شعوره ذلك. لذا فان أنسب وقت لتخبره 
بما حدث هو النقطة التى يكون عندها اكتشاف الأمر فى المستقبل أسوأ من 
اكتشافه فى تلك اللحظة. 


وما بين اللحظة الآنية وتوقيت اخبارك له فى النهابة. إن العامل الأهم ألا 
تكذب. فإذا لم تريدى اخبار شريك حياتك عن تعرضك لحادث اعتداء 
جنسى فى صفرك. قعلى الأقل لا تدعى أنك ما زلت عذراء. واذا التزمت 
الصمت حيال كون والدك مدمن کحولیات» فلا تدع آنه ميت. قإن ضللت 
شريك حياتك الآن. فلن يستطيع الثقة بك عندما يكتشف خداعك. 


إن تجنب الخوض فى مثل تلك الأمور المزعجة قد يكون حركة ذكية فى 
البدايات الأولى للملاقة: فرغم كل شىء. لولم تستمرا معا. فعلى الأقل لن 
تكون قد كشفت كل أسرارك له عندما ينفصل عنك. لذا احتفظ بسرية 
الموضوع حتى تكون مستعد ا لإخباره. ولكن احرص فی کل خطوة علی ألا تبدو 
مخادعا؛ لان ذلك سيكون بمثابة حفرة عميقة لن تستطيع الخروج منها فيما 


إن العامل الأهم ألا تكذب 


قواعد الحصول على الحب TY‏ 


لا تناور 


أختانا عد أنه من المغرى ... أن تقول لنفسك: 'سوف أكتفى بالانتظار لأرى 
کم سیستفرق من الوقت حتی یتصل بی*. أو "ساخبرها ہاننی منزغج حقا 
من العملية الجراحية التى ستجريها أمی» فقط لكى أرى ما إن كانت ستوافق 
على المجىء معى ومقابلة أمى على كل حال". 

اسمعى,. إذا أردت التحدث إليه. فلتتصلى به وحسب. وإذا أردتها أن تقابل 
والدتك. فلتطلب منها ذلك وحسب. أما أسلوب المناورات فهو أمر بالغ 
الخطورة. وقد يعود عليك بأضرار فادحة. والطريقة الوحيدة لبدء علاقة 
هى الطريقة التى تريدها أن تستمر عليها. وإذا لم تكن تود أن تناور وتحاور 
لممنوات» فلا تشرع فيها منذ البداية. 

وتذكر أنه إذا كانت مناورة لا تمثل مشكلة بالنسبة لك» فهى لا تمثل مشكلة 
بالنسبة لشريك حياتك أيضا. هل هذا هو ما تريده؟ إن المناورات - مع أنك 
قد تقنع نفسك بأنها بريئة وحسنة النية - ما هى إلا شكل من أشكال التحايل 
والتلاعب. ونحن لا نتحایل على من نحبهم؛ بل ندعهم یعرفون ما نکنه من 
مشاعر وما هو مهم بالنسبة لنا. والتحايل على الآخرين يقصد به التفضل 
عليهم والتحكم فيهم وهذا أمر غير مقبول على الإطلاق. 

وبصفة عامة فإننا نميل إلى المناورة (أو على الأقل نجد الإغراءات التى 
تشجمنا عليها) لأن سلوكيات شريك حياتنا ليست بالشكل الذى نبغيه. وفى 
بعض الأحيان تكون المناورة عبارة عن اختبار: "سأرى كم سيطول بها الوقت 
حتی تتذكر أن غيد ميلادى اليوم". أو ما هو أخطر: "لن أدعه يمرف أننى 
هنا وسأری إن كان سيغازل امرأة أخرى". 

کلا. کا عن هذا العبث. فذلك لن يملح على الإطلاق. من فضلك أخبرها 
أن عيد ميلادك اليوم وحسب إن أردت التأكد من أنها تتذكره. وإذا اعتقدت 


٠١ القاعدة‎ ۳۴۸ 


٠١ أنه سيغازل امرأة أخرى. فعودى أدراجك وعاودى قراءة القاعدة‎ a 
(يجب أن تثق بشريك حياتك). وإذا ضبطت نفسك تمارس هذا النوع من‎ 
المناورات فهذا يدل على أنك واقع فى مشكلة كبيرة؛ وذلك لسبب واضح؛‎ 
فكيف سيكون شعورك لو فعلوا الشىء نفسه معك؟‎ 

وأنت تعرف أنه سيتم كشف أمرك إن .ماجلا أو آجلا. وحتى إن لم يجد 
رتك حیاگ الیل على متاوراك: وف عرف آنك لم کن صربحا 
معه. وعندئذ سنعود لسألة الثقة مرة أخرى - يجب أن يكون قادرا على الثقة 
فيك› و للمناورات أثر عكسى. 

أعرف صديقة قضت سنوات من عمرها كانت تمثل دور المرأة اللطيفة وظلت 
تناور مع العديد من الرجال فى حياتها. وفى النهاية تزوجت رجلا لم تشر 
معه بأنها مضطرة للمناورة؛ فذلك لم يكن يمثل لها ضرورة ببساطة لأن 
الأمور كانت واضحة منذ البداية. 

إذاءشمرمتبالألم النفسى لأن شريك حياتك لم يتذكر عيد ميلادك. فأعطه 
إشارة تحذيرية قبلها بأيام» وانظر كيف سيتعامل مع الأمر. أعرف أنك لا 
تود أن تميش مع شخص لا يهتم بكء وستكون محقاً أيضاًء ولكن بعض الناس 
ينسون بطبيمتهم؛ لذا عليك أن تعطيه فرصة بطريقة لا تنسى. وبالمثل» فقد 
يسعد شريك حياتك بمقابلة والديك إن شرحت له مدى وسبب أهمية الأمر 
بالنسبة لك. لذا لا تتحايل عليه لفعل ما تريد. مأ عليك الا أن تجلس ممه 
وتشرح له أنه على الرغم من أنه يشعر بأنه ليس جاهزا بعد إلا أنك لديك 
أسبابك الخاصة التى تدعوه إلى إعادة التفكير فى الأمر. فهذا التصرف 
أكثر نضجا ( بالشكل الصحيح) ء وستجعلك تتعامل مع الملاقة بشكل أفضل. 


الطريقة الوحيدة لبدء علافة هى الطريقة التى 


تريدها أن تستمر عليها 


قواعد الحصول على الحب ۳۹ 


لا تاذ شرك حباتكف 
الجديد بذنوب ماضيك 
القديم 


معظمنا لدیه ماض من نوع ما . حتى فى مراحل حياتنا المبكرة. فان العلاقات 
الماطفية البريئة فى سن المراهقة تترك لدينا آثاراً لا يمحوها الزمن. ومن 
السهل ڪا أن ندع ذلك يؤثر على علافتنا الماطفية المقبلة. 


إننا مبرمجون على أن المستقبل سيسيرعلىنفس النحوالذىسارعليه الماضى. 
1 إن کان هناك سبب وجیه يدعو للاعتقاد بخلاف ذلك؛ فإذا كان شعرك 
يبدو داثما مصففا فى الماضى فمن اانطقى أن تصففه مرة أخرى اليوم إن 
أردت أن تبدو حسن المظهر. وإن أحببت الموزفى آخر مرة أكلت إصبما منه. 
فغالبا ستحب أكله فى المرة التالية. ١‏ وإن كنت تجيد التعامل مع الأرقام دائماء 
فإن الوظيفة التى تتطلب إجادة التمامل مع الأرقام لن تمثل لك صموبة كبيرة. 
وإن خانك شريك حياتك الأخير» فسوف يخونك شريك حياتك الجديد. 


أوها توقضف! أعد. أعد . .. دعك من المثال الأخير. نعم الكثير من الأمور 
RN O IEE‏ 
شركاء الحياة. وكل تلك الأمثلة الأخرى كانت عبارة عن أشياء نتعلق بك 
أنت ولا تزال أنت نفس الشخص. ولكن كل شريك حياة هو إنسان جديد. 
وقد يكون الحال كذلك أيضاً إن كذب عليك شريك حياتك؛ فسوف یکذب 
على شريك حياته التالى أيضاً (ولكن تلك لم تعد مشكلتك بأى حال). . ومع 
ذلك. فإنك ينبفى أن تتمامل مع شريك حياتك كأنه صفحة جديدة وليس 


١١ القأاعدة‎ 


من الحكمة أن تقول بأنه يشبه شريك حياتك الأخير. فى الواقع إذا اعتقدت 
ذلك فعلاء فما الذى دعاك إلى إقامة علاقة معه من الأساس؟ 


بالط يعبر مال الخيائة مثالا متطرفا بض الشىء فاا أعرف أشخاسا 
يفترضون كل أنواع الافتراضات بناء على ما فعله شركاء حياتهم السابقون. 
وأعرف امرأة كانت تفترض أن شريك حياتها مستاء منها لو لم يمد لها 
کوبا من الشاى عند عودته إلى المنزل. وما ذلك إلا لأن شريك حياتها 
السابق ليستاء منها فى تلك الحالة. وفى الحقيقة فإن شريك حياتها هذا 
كان يخطط ليغير ملابسه» ثم يفتسل» ثم يضع الفلاية على النار. وأعرف 
رجلا آخر کان بتضایق ذا أعطته زوجته ظهرها عند نومه فی الفراش, على 
اسای ان ذلك يعنى "ممنوع اللمس". وكل ما هنالك أنها ترتاح فى النوم 
على جانبها الأيسر. 

وكماهوالحال مع الكثيرمن القواعدفينبغى عليك عكس الموقف والتفكيرفيما 
سيكون عليه شمورك إن حكم عليك شريك حياتك بمعاییر شخص آخر ربما لم 
تقابله بالمرة؛ وإن أدت إشارة أوإيماءة بريئة إلى شجار لأنها كانت لتعنى شيئًا 
آخرفى علاقة أخرى لم تكن حتى طرفا فيها. اللمنة إن ذلك محبط للفاية. 
لذاء سواء كانت شيا ضخماً أم مجرد إشارات عابرة - سواء كانت تتملق 
بالمال أو الجنس أو الحالة المزاجية أو الممل أو الأسرار أو الكذب أو الماطفة 
أو أى شىء آخر - فقد تصنع جميع أنواع المشاكل التى ليس لها داع إن أخذت 
شريك حياتك الجديد بذنوب ماضيك القديم. ۰ 


الكثير من الأمور الحياتية تسير على نفس 
المبداً الأساسى كل مرة. ولکن هذا لا ينطبق 


على شرکاء الحياة 


قواعد الحصول على الحب ١ ٠‏ 


تأكد من أن أهدافكما 
مشتركة 


إليك قصة زوجين أعرفهما. لقد وقما فى حب بعضهما وتزوجا وأنجبا 
أطفالا. وکانا يعيشان فى لندن. وقد حصل الزوج على وظيفة تتطلب منه 
السفر كثيرا الى مدينة "كورنول". ST‏ 
وبعد بضع سنوات» تغيرت متطلبات وظيفته» وأصبح الزوج مضطرا لتمضية 

الكثير من الوقت فى مدينة "كورنول"؛ لذا فقد أخبر زوجته بأن هذا هو 
الوقت المناسب للانتقال إلى "كورنول" للإقامة هناك بشكل دائم. وقد تبين 
أن تلك كانت خطته منذ وقت بعد ولكنه لم بفكر فى مناقشتها مع زوجته 
فى السابق. أعلم أنك تعتقد ا 
أن تقول له إنها لا تفر أبدا فی الانتقال من لندن. ياله من مأزق حة 

المغزى من هذه القصة أنه لا ينبفى غليك ا 
للتحدث فى تلك المسائل. وأعتقد أنه من الحكمة أن نتتجنب اخافة محبوبك 
الجديد وشريك حياتك المنتظر بالخوض فى الحديث عن خططه المستعبلية 
من أول لقاء لك ممعه. ولكن قبل اتخاذ أى قرار مصيرى بالارتباط ببعضكما. 
عليكما أن تحسما هذه الأمور. 

قد تتغير الأمور بالطبع؛ فمن يقول وهو فى سن المشرين إنه يريد التركيز 
على كل شىء - نمط الحياة» محل الإفامة وما إلى ذلك - فى حياته المهنية 
قد يرى الأمر بشكل مختلف عند بلوغه الثلاثين من عمره. ولکن إن لم 
تصارح شريك حياتك بمجرد أن تأخذ الأمور منحنى خطيراء فقد تقمان 
فى فوضى عارمة؛ كما حدث مع الزوجين اللذين ذکرت قصتهما آنفاً. 
وغالباً ما تتمثل المسائل الأخطر فى الأطفال ومحل الإقامة. ثم تأتی أُشياء 
أخرى أيضاً ريما كان أحدكما يريد التقاعد مبکرا والسفر, بينما الآخر 


١۷ القاعدة‎ 1۲ 


يعانى من فوبيا ركوب الطائرات ويكره الابتعاد عن المنزل لأكثر من أسبوع. 
أنا لا أعنى أنه ينبفى عليك إطلاع شريك حياتك على خططك كلها؛ قأنت لا 
تستطيع دائماً معرفة ما ستشعر به فى الستقبل. > ولا حرج على المرء إن غير 
رأيه. وأعرف دا أوضح لخطييته منذ أول يوم قابلها فيه أنه لا يريد 
إنجاب أطفال على الإطلاق. وقد وافقته هى على ذلك مع ث عورها بالحزن 
الشديد لأنها لطا أرادت تکوین استرة: ومع ذلك فقد شاءت الأقدار أن 
تحمل بعد سنوات من زواجهما. ثم فقدا الطفل مما أدى إلى شعورهما 
بالحزن, إلا أنهما استمرا معًا وأنجبا طفلين برغبتهما وأصبح صاحبنا الآن 
والدا متقانیا شى تردة أولاده. 


ولكن احذر؛ فالأمور لا تنتهى دائما بنهاية سعيدة؛ حيث إننى أعرف صديقاً 
آخرقرر مع شريكة حياته فى سن الخامسة والمشرين أنهما لا يريدان إنجاب 
أطفال. وبعد مرور عشر سنوات شمرت الزوجة برغبة ملحة فى إنجاب 
أطفال. ومع ذلك فقد أصر زوجهاعلى أنهما قد اتفقا من البداية على عدم 
انجاب أطفالء وأنه حتى لن يقبل مناقشة ذلك الأمر. وقد كان ذلك أحد 
أسباب عمدة أدت إلى انهيار علاقتهما أخيرا. ولكن بعد سن الأربمين وهو 
الوقت الذى لن تستطيع فيه أن تكون أما. 

فقط احرص على ألا تلزم نفسك بشروط تدوم مدى الحياة ما لم تكن 
لديك فكرة عامة عن نظرة شريك حياتك لأسلوب الحياة. وإنجاب أطفال 
(وكيفية تربيتهما بصفة عامة) . ومحل الإقامة. وعن رأيه فى السفرء وكل 
تلك الأشياء الأخرى التى قد تبدو سابقة لأوانها الآن. ولكنها يمكن أن تقوى 
علاقتكما فى المستقبل. أو تؤدى إلى انهيارها. وكن مستعداً لحقيقة أنه على 
الرغم من أن أحدكما قد يفير رأيه؛ فإن الآخر قد لا يغيره. 


قبل اتخاذ أی قرار مصیری بالارتباط 


ببعضکما؛ علیکما ان ضما هده الأمور 


قواعد الحصول على الحب tr‏ 


قد تكون تلك القاعدة واحدة من أكثر القواعد التى يصعب على النفس 
قبولها عندما يتعلق الأمر بالمسائل التى تمس القلب؛ فها أنت ذا قد وجدت 
الإنسانة التى كنت تبحث عنها طيلة حياتك؛ ولكن المشكلة هى أنها لم تدرك 
ذلك على ما يیدو. 

لعلكما التقيتما مؤخرا فغرقت فى الحب. ولکن من تحبه يبدو غير متحمس 
للغاية؛ بيد أنك لم تيأس على أمل أن يدرك يوماً أنكما خلقتما لبمضكما ... 
أو لعلکما کنتما تمیشان معا فعلاً لسنوات کزوجين زان ت ا 


على کل حال ومن ¿ السهل أن تتعايشا معأ - ولكنك تملم من داخلك أنه لا 
يحبك حقاً. 


وسيخبرك ان عاجلاء أو ريما آجلا. أن الأمور لا تسير على ما يرام» ولكنك 
لا تريد سماع ذلك. وتحاول إقناعه بأن يمطيك فرصة أخرى. وقد تحاول أن 
تتفير لكى تصبح الشخص الذى يريده فعلا. إنه لأمر مهيبن حقأًء ولكناك لا 
تراه على هذا النحو؛ إذ إنك ترى أن الفوز بحبه يستحق تلك الجهود. 

غير أنه من المغارقات المجيبة أن تلك الجهود لاتنجح أبدا. فما ذلك بالحب. 
وقد تظل تدور فى دوائر مفرغةء وتؤنب نفسك لعدم قدرتك على الارتقاء إلى 
معابیره (كما تتخيلها أنت). وقد تدمر ثقتك بنفسك وتقديرك لذاتك» ومع 
ذلك فلن تفوز بحبه. انه لا یستطیع. قد یکون مهذبا ویعتذر عن عدم قدرته 
على الاستمرار. وقد يكون غير لطيف بل وهمجياً. 

ونقفس السيناريو ينطبق على بعض العلاقات فى جميع أنحاء العالم؛ حيث 


٠۸ القاعدة‎ t4 


٠۸ القاعدة‎ 


تحيط بها علما وأراهن أنك ستجد نماذج ينطبق عليها ذلك السيناريو. 


أعرف أناسا مروا بذلك الموقف واستغرق الأمر منهم شهورا أو وول 
أن يدركوا أنه ما من أمل. . وبعدئذ وجدوا الحب مع شخص ببادلهم 8 
بحب. والمثير فى الأمر أن كل من مر بذلك الموقف يقول نفس الشىء: : أحمد 
الله أن الملاقة السابقة بقة انتهت أخيرا؛ ؛ لأن هذه العلاقة أفضل كثيرا. 
وكما ترى»ء فمهما كانت درجة اتقاد عاطفتك فإن لم ببادلك الطرف الآخر 
حبا بحب فلن تكون العلاقة بينكما بالروعة التى تتوقعها. وحتى مع افتراض 
أنه قد يحبك يوما ما فإن اضطرلك الأمر إلى a‏ 
باستمرار حتی تظل مع من تحب. فإن الأمر لا يستحق الجهد المبذول. إنك 
تحتاج وتستحق إنسانا يحبك لشخصك. وما أغناك عن التظاهر بأنك 
شخص آخر يجب من تحب أو تحاول أن تكونه؛ لذا فبمجرد أن تدرك بأنك 
مع شخص لا يحبك» فينبفى أن تتشجع وتنهى العلاقة قبل أن ينهيها هو. 
سوف تشعر بالحزن لفقده. ولكنك ستشعر بالسعادة لاعتزازك بذاتك. 
ويوماً ما ستنظر إلى الوراء وتدرك كم كان قرارك ذاك شجاعا وصائبا. 


یریده فعلا 


قواعد الحصول على الحب to‏ 


) ٠۹ القاعدة‎ 


کن قاسيا لتكون لطيا 


تناولت القاعدة ۱۸ ما يجب فعله حينما تجد أن من تحبه لا يستطيع مبادلتك 
الخب: والآن سنعكس الأدوار. لنفترض أنك لا تحب الشخص الذى ارتبطت 
به. بالقطع أنت تحبه» وتستمتع بصحبتهء وهو يجملك تضحك أو يستمع 
اليك عندما تكون منفملاً أو يشاركك اهتماماتك» فما كنت لتعيش معه لو 
لم يكن لديه الكثير من الصفات التى تحبهاء ولكنك تمرف أنك لن تحبه 
بالشكل الذى يحبك به أبداً. 

وبالطبع تشمر بالاستياء من نفسك؛ فأنت إنسان رقيق؛المشاعر. وتتمنى لو 
استطعت أن تبادله الحب» ولا تريد جرح مشاعره. وقد تسعد بقضاء الوقت 
ممه على أية حال. أعنى أنه إن لم يكن هناك إنسان آخر فى حياتك لتخرج 
معه وتريد الذهاب إلى نفس الأماكن, وربما كانت حياتكما الرومانسية 
جيدة. ومن شأنك أن تفتقد أسرته وأصدقاءه على أية حال ... فنعم» سيكون 
من الأفضل الامنتمرار معه على الأقل حاليا. 

ولكن تلك ليست الإجابة. ليس إن كنت من متبعى القواعد. فكلما طالت 
فترة بقائك مع ذلك الشخص,. زاد عدد الدوائر المفرغة التى سيدور بها 
(محاولاً جعلك تحبه). وزاد عمق الجراح التى ستتسبب له فيها عندما 
تقرر الانقصال عنه أخيرأ (وستنفصل عنه فى النهاية). وطال الوقت الذى 
سيقضيه مع الشخص غير المناسب (أنت). 

بلى» يجب أن تكون قاسيا حثى تكون لطيغا وتنهى المسألة فورا. أعرف آنه 
أمر صعب؛ فإذا كنت تهتم لامر ذلك الشخص فسوف تخشى إيذاء مشاعره» 
ولكن ذكر نفسك أنك ستؤذيه أكثر إن تركته يعيش وهم الحب لمدة أطول. 


٠١۹ القاعدة‎ ٤٦ 


٠۹ القاعدة‎ 


إل تق انخرية جه شخضا يقد له الحت بالطريقة الى لم قبح 


نت تقدیمه له بها. 


سأخبرك بشیء آخر. إن لم تد تشمر بأنك تحب ذلك الشخص حقاء فسوف 
تجد ان عاجلا و آجلا انسانا تفرق فی حبه. فقط تخيل أن ذلك الإنسان 
سيدخل حياتك غداً أو الأسبوع المقبل > اذن ماذا ستفعل؟ 

ليست هناك اجابة شافية لذلك السؤال. قد تتورط فى علاقة وتؤذى مشاعر 
شريك حياتك الحالى بشكل بالغ. أو قد تكون شريةا وترفض التورط هى 
تلك العلافة. ولكن ذلك أمر بالغ الصعوية وقد يكون مدمرا لك أنت وحبيبك 
الجديد. والحل الوحيد E EE EASES‏ 
الجديد على مسرح الأحداث. ولکیٍ يحدث ذلك» ينبفى أن تنهى الملاقة 
بينك وبين شريك حياتك الحالى فورا. 


أترى؟ إن ألطف شىء بالنسبة لك أن تكون قاسياً لفترة من الزمنء ولكنك 
بذلك تتيح لكليكما الحرية حتى يميش حياته بالطريقة التى يحبها ويحصل 
على قدر أكبر من السعادة.التى يحصل عليها الآن. قد لاء يحب شريك 
حياتك ذلك الأمر أو يقدره فى اللحظة الراهنةء ولكنه يوما ماء إن كان عنده 
إحساس» سيرجع بذاكرته إلى الوراء ويشكر صنيعك هذا من داخله. 


أتح لكليكما الحرية حتى يعيش حياته بالطريقة 


التى يحبها 


قواعد الحصول على الحب tY‏ 
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فى الأسابيع أو الأشهر أو السنوات القليلة الأولى من علاقة جديدة قد تسير 
الأمور على نحو بالغ الروعةء ولكن إن غالا أو آجلا تأتى الحياة الواقعية 
بحدها وحدیدها وتتعرض العلاقة لاختبارات حقيقية. ومنذ ذلك الحبن 
فصاغدا . وعلى الرغم من امكانية استمرارية الملاقة بشكل أفضل. فان 
الأمر يستلزم بعض المجهود لحدوث دلك. أو على الأقل؛ احرص على ألا تدع 
العلافة تعانى الإهمال؛ فالمديد من العلاقات التى خفت لهيبها سارت فى 
ذلك الطريق بالمصادفة. ولكن الخبر السار أنك تستطيع وضعها على المسار 
السليم. من خلال البناء على ما لديك بالفعل. ويتناول هذا ا الجزء كيفية 
تحقيق أقصى استفادة من علاقتك. وتقويتهاء وتعميقهاء وتحقيق السمادة 
لكليكما. 


والقواعد التالية تأتى على رأس القواعد التى تعلمتها من خلال ملاحظة 
الناس الذين يجظون بعلاقات رائعة. ومن خلال تجاربی الشخصية أعرف 
أنه من السهل اتباع بعض القواعد خلافا لغيرهاء ولكنك إن التزمت بها 
فسيكون النفع المائد عليك كبيرا. فإن وفعت فی حب شخص قادر علی 
جعلك سميدا ( انظر القواعد .)٠١-١‏ فستكون بذلك قد أرسيت حجر 
الأساس لملاقة مفعمة بالحب والسعادةء وكل ما تحتاج إليه الآن أن تتأكد 
من أنها لن تخرج عن مسارها السليمء وهذه القواعد ستبقيك على المسار. 


وحتى تنجح تلك المجموعة من القواعد فإننى أفترض أنه على الرغم من 
کون شريك حياتك لیس مثالیا فی کل شىء (ومن منا كذلك؟). إلا أنه لیس 
عديم الجدوى بشكل مطلق. فإن وقعت فى حب شخص لم ولن يهتم بأمرك. 
فلن تستطيع تلك 8 اسعادك؛ حتى ان استطمتما الحفاظ على العلاقة 

معا. لا أريدك أن تميش تلك الحياة. لذا لكى تستخدم تلك القواعد بفاعلية 
عليك أن تبدأً علاقة مع شخص يريد اسعادك. ومستعد على الأقل للالتقاء 
معك فى منتصف الطريق نحو اسعادك. ان كنتما تحملان نفس التوجه 
حيال ذلك الأمر فأنتما تسيران على الدرب نحو علاقة طويلة وسعيدة. 


قواعد العلاقات 0١‏ 


لقد مررت بوم طول وشا فى الحقيقة لقد كان الأسبوع بأكملة صعب 
تدخل البيت متجهما ومنضلا وتحتاج إلى شخص تصب عليه جام غضبك. 
ومن الذى تستطيع إلزامه بأداء تلك المهمة؟ إنه شريك حياتك بالطبع؛ فهو 
متاح لك وليس من المستفرب أنك تشمر بالانفعالء إذن فما الذى يتوقعه 
منك؟ 


إنه يتوقع أن تعامله بلطف. فلو كان صديقك هو من ينتظرك بالمنزل لدی 
دخولك البيت. لأجبرت نفسك على معاملته بطريقة مهذبة؛ لذا لم لا تفعل 
الشىء نفسه مع شريك حياتك؟ فرغم كل شىء ينبفى أن يكون شريك 
حياتك أهم شخص فى العالم بالنسبة لك. فلم لا يلقى أفضل معاملة؟ 

من السهل أن تستخدم شريك حياتك كإسفنجة تمتص كل مخاوفك وتفرغ 
فيها غضبك. ولكن ذلك ليس بالتصرف السليم؛ فلقد عرفت الكثير من 
الأزواج الذين يعبرون عن مشاعر الفضب والانفعال تجاه بعضهم باستمرار, 
بل وأحيانا ینزلون الى مستوی تبادل الألفاظ القبيحة. ببساطة لأنهم لآ 
يكلفون أنفسهم مشقة التحلى باللطف فى المعاملة؛ ليس لأن أحدهما قد قعل 
شيئًا خاطئًا. أو لم يحظ بملاقة يحسد عليها. 

ما العيب فى دماثة الخلق قديمة الطراز؟ ما الذى دهى عبارات من قبيل 
"من فضلك" و"شكرا لك" و"أتمانم إذا..."؟ إن أردتما أن تشعرا بالإيجابية 
الحقيقية حيال ما تشتركان فيه. فيجب أن تكونا مهذبين ويحترم كل منكما 
الاخر. تذكرا اخلافكما الحميدة. وتحدثا باحترام ولطف مع بعضكما. قدم 
لشريك حياتك باقة من زهوره المفضلة أو هدية صفيرة بدون مناسبة وبلا 


۲١ القاعدة‎ o۲ 


سبب على الإطلاق سوى السبب الوحيد والأهم - وهو أنك تحبه. أغدق عليه 
عبارات المجاملة. وساعده فى الأعمال المنزلية؛ حتى لولم تكن مهمتك ترتي 
الأرفف أو كى الملا بس أو إحضار البضائع التى تسوقتماها من السيارة. 

إن عاد شريك حياتك إلى المنزل بعد يوم شاق فلا تتح له الفرصة حتى 
يصب ثورة غضبه عليك. أعد له مشروبا واسأله عن أحواله واستمع ١ا‏ 
يقوله. أظهر شعورك بالاهتمام. وابحث عن مهمة بسيطة تستطيع أداءها 
نيابة عنه» "حسناء يمكنك أن تستریح حتی أعد لك المشاء = اساعد 
الأطفال فى أداء واجيهم". أعد له حماما ساختا (ويمكثك اضافة فض 
زيوت التدليكک ١‏ أو إضاءة بعض الشموع) وبصفة عامة اجعله يشعر بأن هناك 
من يهتم لأمره؛ لأنك تهتم لأمره فعلا. 

إن كان لديك أطفال. فما هو النموذج الذی تود أن يسیروا علیه؟ فى أى من 
الأحوال فكر فى النموذج الذى تود أن يسير عليه شريك حياتك. إنك تطلب 
أن تمامل بنفس الطريقة التى تمامله .بهاء لذا حرى بك أن تجملها طريقة 
جيدة. ولكن لا ينبفى أن يكون هذا سبب معاملتك له بطريقة جيدة؛ فأنت لا 
تتصنع اللطف حتى يتم مماملتك بالمثل. بل إنك تتحرى اللطف هى معاملة 
شريك حياتك لأنك تحبه وهذا ما يستحقه منك. 


ما العيب فى دمائة الخلق قديمة الطراز؟ 


قواعد الملاقات or‏ 


کونا معا لأنکما تریدان 
د ألى؛ ولیس لانکما تحتاحان 
اليه 


إذن ماذا تفعل مع شريك حياتك؟ لا أقصد ما تفعله الآن. أقصد لاذا أنتما 
معا أتمنى أن تكون الإجابة لأنكما تحبان بعضكما ولأنكما تشعران بالسمادة 
من وجودکما ف 

ورغم ذلك فأنت لست مضطرا لوجود شريك حياتك فى عالمك. فإذا کان 
شريك حياتك يؤدى عمله على نحو مناسب - وكذلك أنت - فيمكنك تدبر 
شئونك المعيشية من دونه. وهذا لا يمنى أن تختار ذلك. بل يعنى أنه يمكنك 
ذلك إن اضطررت إليه؛ ففى العلافات القوية لا يغذى شركاء الحياة الاتكالية 
- بل إنهم يشجمون الاستقلالية. وإن أحبك شريك حياتك لشخصك. فلن 
يحاول تفييرك لتصبح شيئًا آخر. بل سيساعدك على أن تصبح إنساناً 
أقوى وأكثر ثقة بنفسك وإحساسا بالأمان. ويعمل كذلك على زيادة تقديرك 
لذاتك. 

وهذا يعنى أنك مسلح بأدوات أفضل من ذى قبل لتدبر شئونك المعيشية 
اعتمادا على ذاتك. قطعاً قد يكون ذلك أصعب من الناحية المالية (وقد 
لا یون كذلك). . وقد يكون عبء العمل أكثر ثقلا (وقد لا يكون). ولكنك 
سنكون قادرا على التأقلم مع هذا الوضع: لأنك ستكون إنسانا واثقا من نفسه 
ويحس بالأمان. ي ينبفى ألا تخش تمرضك لكبوة مالية أو صدمة نفسية أو ما 
شابه من الأزمات. فأنت لا تمتمد على شريك حياتك للشعور بالاستقرا 
النفسى؛ لأنه قد أثبت لك أنك انسان قوى ومستقل بذاته. 


۲١ القاعمدة‎ ot 


وکل الك بى أنك الست عضر لرجود كردق خباتك ف عالك فک 
الانفصال عنه فى أى يوم دون أن يلحق بك ضرر بالغ. إنك لا تحتاج إليه 
حتى تشعر بالسعادة. أو لكى يمنحك الإحساس بالأمان المالى. أو لأنك لا 
تجد شخصا لآخر يحبك. لا ينبغى أن تحتاج إلى شىء من ذلك. 


إذن لماذا ترتبط به؟ لأنك تريد أن ترتبط به وليس لسبب آخر. أليس ذلك 
خياليا؟ إنك لست مضطرا للميش معه» بل إنك تبقى معه بمحض اختيارك. 
على مر السنين عرفت القليل عن فقد عزيز لدى الإنسان. نمم أعلم أنك لا 
تريد خوض تلك التجربة القاسيةء ولكن إن استمررتما معاء فسوف يخوضها 
أحدكما على الأرجح. إننى لا أدعى الخبرةء ولكننى اكتشفت أن من يحب 
شريك حیاته ولکنه لا یحتاج إلى وجوده فی عالمه بشکل اضطراری - من 
يرتبط بشريك حياته لأنه يريد الارتباط به - يتأقلم بشكل أفضل مع أحزانه 
مقارنة بذلك الذى يمتمد على شريك حياته بشكل من الأشكال. أو من ذابت 
شخصيته فى شخصية شريك حياته؛ بحيث أصبح لا يعرف أى إنسان هو 
عند رحيل شريك حیاته عن دنیاه. 


أعلم أنه شىء يصعب التفكير فيه ولكن ماذا لو رحل شريك حياتك عن 
دنياك ولم يعد من الممكن أن يعود إليها مرة أخرى؟ هل ستعرف حينها من 
كنت وهل ستثق فى قدرتك على التأقلم مع الوضع بالرغم من غرقك فى 
أحزانك؟ بفرض أن أحدكما سيعيش ليجد نفسه فى ذلك الموقف. فأية هدية 
يمكن أن يقدمها أحدكما للآخر أفضل من الشمور بالاستقلالية والثقة فى 
القدرة على مواجهة أحزانه وحده؟ إنها معرفة كل واحد منكما - حتى فى 
أحلك ساعات حياته - بأآنه لا يحتاج إلى شريك حیاته؛ ولکنه فی الوقت ذاته 


یریده. 


إذن لماذا ترتبط به؟ لأنك تريد أن ترتبط به 


وليس لسبب آخر. أليس ذلك خياليا؟ 


القواعد العلاقات ه0 


القاعدة ۲۲ 


اسمح لشريك حياتك 
بمساحة لأن يكون نفسه 


بعد بضمة أشهر أو سنوات من العيش معا تنصهر شخصية كل من شريكى 
الحياة فى الأخرى لتكون ما يعرف ب "شخصية الزوجين" وهى أكبر من 
مجموع أجزائها؛ فهما يفعلان الأشياء ممأ ويتبادلان العلاقات الاجتماعية 
معا ويجدان اهتمامات مشتركة يتابعانها معاً. 


كل تلك الأشياء تنم عن الرومانسية والشاعرية وهو أمر جميل ولكنه بُغفل 
حقيقة أنكما شخصان مستقلان. ومهما كانت الأشياء المشتركة بينكما عند 
تقابلكما. فان لشريك حياتك بعض الاهتمامات التى تختلف عن اهتماماتك. 
لملكما تمرفتما على بعضكما من خلال هواية محببة وتریدان تکریس کل 
وقت فراغكما فى السفر باليخوت أو تربية الحيوانات الأليفة أو جمع طوابع 
البريد. ولكن حتى فى تلك الحالةء فإنه قد يكون كل منكما بحاجة إلى 
التركيز على جوانب مختلفة من تلك الهواية '. أو قد يكون لكل منكما بمض 
الاهتمامات الأخرى» وان كان بدرجة أقل. 
إن شريك حياتك بحاجة إلى بعض الوقت لفعل الأشياء الخاصة به هوء 
بطريقته هوء بل وربما بشكل فردى. ربما تريد شريكة حياتك مقابلة أعز 
صديقاتها دون وجودك معها. أو لملها تريد الاختلاء بنفسها لساعة أو نحوها 
من أجل قراءة الشمر أو للقيام بأعمال الحياكة. أو لمل شريك حياتك یرید 
تلك الساعة لنفسه من أجل إصلاح سطح قاربه. ار آکے بضبم خبیرا ف 
طوابع جزيرة "بالى" ' فى فترة ما قبل ثلاثينيات القرن العمشرين ٠‏ وینبغی 
عليك إعطاؤه الوقت والمساحة لفعل ذلك دون إبداء امتعاضك أو تذمرك أو 


۵ رجاء لا تسأل عن تفاصيل الجوانب المختلفة لجممع طوابع البريد. 
٦‏ أیا کانت. 


۵ القاعدة ۲۲ 


الشعور بالغيرة من تلك الهواية. 


وإن ظالتمافى صحبة بعضكما دون افتر اق أبداء وتحولتما إلى كائن مهجن‌يضم 
بعضا من صفات کل واحد منکما فسینتهی بکما الأمر إلى أن ینسی گل منكما 
الشخص الذى وقع فى حبه فى البداية. وهذا لن يود على علاقتكما بالنقع 
أنه إن خد ففق جما بردقه وتحره وميحمبع أهرا باعتا على الل 
إننى لا أحاول أن أفرض عليكما كم الوقت الذى تقضيانه فى صحبة بعضكما. 
إننى فى الواقع لا أحاول أن أفرض عليكما أى شىء - كل ما هنالك أننى 
أخبركما بما ينفعكما إن أردتما السمادة فى حبكما. بعض الأزوج لا يبتعدون 
عن بعضهم إلا قليلا. إلا أنهم لا يزالون قادرين على احترام مساحة كل 
شخص. والبعض فلما يذهب إلى مناسبة اجتماعية دون وجود شريك حياته 
معه. ولكن بالنسبة لعظم الأزواج» قإن إعطاء مساحة أكبر فللا يساعد 
على سير الأمور بسلاسة ويهنى أنه سيكون لديهما شىء يتحدثان عنه. 

وفى الغالب فإنك بحاجة إلى مساحة من الحرية من شريك حياتك من حين 
لآخر. وربما كنت بحاجة إلى الكثير؛ وهذا لا بأس به (فى حدود المعقول). 
المهم أن تدرك أنه عندما يريد شريك حياتك فمل شیء وحده» فان هذا لایعنی 
أنه يرفضك . وإنما هو ببساطة نوع من إثبات الذات. إنها طريقته للتواصل مع 
ذاته وجلب السمادة لنفسه وأن لم تدعه يفعل ذلك الشىء؛ فستفقد من تحب. 
أذن لا للتذمر. لا للفضب. لا للفيرة؛ لا للسلوكيات الصبيانية عندما يخبرك 
شريك حياتك أنه بحاجةإلىمساحة صفيرة من الحرية. ينبغىأنتشمربالسرور 
من أجله؛ ومن أجل نفسك؛ لأن هذا هو ما سيحافظ على انتعاش علاقتك. 


بنبغى عليك إعطاء شريك حياتك الوفت 
والمساحة لفعل ما يريد دون أبداء امتعاضك أو 


تذمرك أو الشعور بالغيرة 
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انظر إلى عيوبك 


إذنء هل شريك حياتك مثالى؟ بالنسبة لشريكة حياتى فهى ليست كذلك"'. 
وأنا واثق من أن شريك حياتك به الكثير من العيوب. هل يتفوه بألفاظ نابية؟ 
هل هو فوضوی بشکل مزز - أو مهووس بالتنظیم؟ هل یثرٹر کثیرا؟ هل هو 
عصبى المزاج؟ هل هى طباخة سيئة؟ أو هل يصعب عليك إقناعه بالنهوض 
من السرير والخروج لأى مكان؟ هل يقاطعك دائما عندما تتحدث. أو يقضى 
الكثير من الوقت فى العمل؟ 

هذا هو شريك حياتك. وقد أوتى حظه من الميوب» وأعتقد أنك مضطر 
للثعايش ممها. أعرف. أعرف. لقد حاولت التحدث معه بشأنها. ولمله حاول 
إصلاح تلك الميوب» ولكنه لم يحاول بالجدية الكافية. أو ريما أقلع عنها 
لفترة من الزمن ثم ما لبث أن عاد إلى عاداته القديمة. إنها نفس القصة 
القديمة تتكرر دائماء مهما اختلف الأشخاص. ولا يوجد قصور فى الصفات 
الحسنة حتى تعزو اليها تلك التصرفات. 

ولكن انتظر لحظة. فإن كان ذلك ينطبق على كل شركاء الحياة فهذا يعنى 
أنه ينطبق عليك أنت وأنا أيضا. نمم هذا صحيح» فأنا وأنت بنا نفس القدر 
من العيوب التى لدى شركاء حياتنا؛ كل تلك الأشياء التى يقولون لنا إنها 
تثير غضبهم. وهل نفعل شيئًا حيالها؟ بالطبع لا نفعل لأنه من غير المنطقى 
أن يطلبوا منا تفيير شخصياتنا. وإن لم يحبونا كما نحن» فسيكون الأمر 
صعباء وقد کانوا يعرفوننا ویعرغون طباعنا عندما ارتبطوا بنا. 

حسناء ولكن ذلك يجب أن يعمل على الجانبين؛ فإما أن نقبلهم كما هم. أو 


۷ من فضلكم لا تخبروها أننى قلت ذلك. 
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نفعل شيا حیال عیوینا. حتی وان لم نعتبرها عيويا. أو كلا الأمرين ا 
وهو الحل الأفضل. ينبغى علينا أن نضرب لهم المثل بالصفع عن سقطاتهم 
والتسامح مع نقاط ضعفهم» ومحاولة إصلاح عيوبنا. 

وهذا لا يعنى بالضرورة أن بنا خطأ ما؛ فلا بأس أن تکون فوضوياء ولا حرج 
أن تتجهم» ومن المقهوم أن يكون دنك مشولا للغاية بحيث لا د تطيع 
الإنصات لشريك حياتك فى بعض الأحيان. ولكن إن أدى ذلك إلى إثارة 
استياء شريك حياتك فلا داعی له. اننا نرید اسعاد شرکاء حیاتاء لذا 
علينا أن نبذل ما بوسعنا لنتخفف من الصفات التى تثير استياءهم. بالطبع 
لا نستطيع تغيير شخصياتناء وان كانوا يحبوننا فلن يطلبوا منا ذلك. ولكن 
مهلا فقد لا يضيرك أن تعلق المنشفة المتسخة بدلا من القائها على الأرض. 
أو أن تبذل جهداً أكبر للاستماع إليه إن كان متضايةاً حقا؛ أو أن تتولى أمر 
التسوق لعدد أكبر من المرات. أو أن تمسك لسانك عما يفضب شريك حياتك 
فى بعض الأحيان. 

قطعاء إن شرام حياتا يسوا مخاليين؛ ولا تحن أيضا. ولا دامى أن ضع 
أنفسنا مكانهم لأننا كذلك بالفعل. ولمل كل ما نحتاج إليه فى مثل تلك 
المواقف أن نبدى بعض التسامح وألا نلقى الحجر الأول. 


قطاء إن شرکاء حیاتنا لپسوا مثالیین؛ ولا 


نحن أيضا 
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کن جدیرا بالاحتراح 


اذا کنت تقرأً بالترتيب» فقد مرت بك القاعدة ٠١‏ اذن فقَد E‏ 
بالفعل. وأنا متأكدأ من أنك كنت كذلك على أية حال إذن فعلام تتحدث 
تلك القاعدة؟ إنها قاعدة تدور حول الرقة عتيقة الطراز قدمناها من 
أجلك؛ حتى تصبح الشخص الذى يستطيع أن يفخر به شريك حياته أمام 
الاحرين. 

إذا أردت أن يرفع شريك حياتك رأسه كلما خرج معك. وأن يفخر بك؛ فعليك 
ان تحرص على أن تتسم تصرفاتك بالصفات الاتية: 

© الاستقامة 

© الأمانة 

العطف 

© التمقل 

# الرقة 

وسواء كنت تتمامل مع زميل صعب المراس. أو متسول بالشارع؛ مع مدرس 
ابنك بالمدرسة أو أصهارك؛ فعليك أن تحرص على أن لا تحتاج تصرفاتك 
وسلوكياتك إلى مبررات. وهذا سهل بالطبع فى بعض الأحيان؛ ولكنه يمثل 
تحدیا حقیقیا فی أحیان أخریى. وقد وْضمَت هنا فى باب قواعد الملاقات 
لأنك إن لم تطبقها فستعانى علاقتك أيما معاناة. 


ولا ينبغى بأية حال من الأحوال أن تتوقع أن يقوم شريك حياتك بالتفطية 
على أفعالك أو أن يجد لك المبررات أو يختلق لك الأعذار؛ فلا ينبفى أن 
تذهب مع شريك حياتك إلى مناسبة اجتماعية وتأتى هناك بفعل خادش 
للحياء. ولا ينبفى لك أن تطلب من شريك حياتك أن يكذب على مديرك 
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ويدعى أنك مريض فى حين أنك لست كذلك. ليس من الجيد أن يتصرف 
بوقاحة مع شخص ستضطر للتعامل معه. وبالقطع ليس من الصواب أن 
تنتهك القانون - حتى لو كانت مخالفة مرورية صفيرة - ثم تتوقع أن شريك 
حياتك سعید حیالها. 

أعرف زوجين يكن جيرانهما معزة كبيرة للزوجة بينما يتجنبون الزوج كما لو 
كان وباء؛ فهو دائم الإزعاج والفضب والاعتداء والتحرش بجيرانه - وبعدما 
يثير ثائرة الجميع تضطر زوجته إلى محاولة إصلاح ما أفسد والاستمرار 
بشکل طبیعی. والآن فإن كل جيرانها يشعرون بالأسف من أجلها؛ حيث !نهم 
يسممون أيضأً الطريقة التى يماملها بها ويشمرون بأنها تستحق زوجاً أفضل. 
ولكن ليست تلك هى الفكرة؛ فعلى الزوجة ألا تقضى نصف حياتها تقد 

الاعتذارات للآخرين نيابة عنه (أو حتى يتسبب فى شعورها بالإحراج كلما 
خرجت من المنزل). 

ما من أحد يريد الارتباط بشخص تموزه اللباقة أو رقة الطباعء أو يتصف 
بالوقاحة أو التهور. وبالقطع فإنك لا تود تحميل حبيبك عبثاً كهذا؛ حيث 
سيتأثر تقديره لذاته سلبا - ناهيك عن المواقب الأخرى. 

إذن قأنت ملتزم أمام نفسك وأمام العالم بان تکون جديرا بالاحترام وأمينا 
وأن تتسم سلوكياتك دائماً بالاستقامة. بالطبع ستكون هناك مواقف صمبة 
ولن يوافقك الجميع على المنهج الذى قررت اتباعه. ولكن إن كنت تمرف أنت 
وشريك < حياتك أنكما فکرتما ‏ فيه طویلا وبجدية. لأنكما 


يستعحقی تجو TOs‏ 


هذا سهل بالطبع فى بعض الأحيان. ولكنه بمثل 


تحديا حقيقيا فی أحيان أخرى 
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أعرف زوجين قررا انتهاز فرصة وبناء منزل لهماء وتولى الزوج مسئولية 
العمل؛ وبينما العمل جار على فدم وساق قررت الزوجة - لسبب وجيه تماما 
لن أخوض فيه الآن - أنها ليمنت وانهه مما إن كانت دري المي فيه بد 
اكتماله. ومن جانب آخر؛ فإن الزوج کان قد بذل مجهوداً ضخما فى عملية 
البناء ولا يريد تضييعه هكذا. 


عند تلك النقطة تنهار حياة الكثير من الأزواجء ولكن هذا ما لم يحدث فى 
حالة هذين الزوجين. فیا ترى كيف كان أسلوب ممالجتهما للموقف؟ لقد 
قال لها الزوج بأنها لو كانت لا تريد حقا الميش فى ذلك المنزل» فلن يميشا 
فيه. ومن ناحية أخرى فقد رأت الزوجة أنه مادام زوجها قد أنجز الكثير 
من الممل فى ذلك المنزلء فحرى بها على الأقل أن تعيش فيه عامًا أو نحوه. 
وعندئذ بمکنهما بیعه لو کرهته فعلا. إذن فقد کان هذا هو اتفاقهما: أن 
يجرباه لفترة ریثما يريانه مناسبا أم لا. 

والسبب وراء وصولهما إلى ذلك الحل المرضى بسيط للغاية ويتمثل فى أن 
كلا منهما يقدم الآخر على نفسه. ولكى يفعلا ذلك كان عليهما أن يستمعا 
ليعضهما حقاً ويراعى كل منهما وجهة نظر الآخرء ثم كان على كل منهما 
أن يبتفى سعادة الآخر حتى أكثر من نفسه. بعبارة أخرى لا يمكن أن يكون 
أحدهما سميدا لولم يكن شريك حياته سعيدا هو الآخر. 


وهذا أمر مهم للغاية من أجل تكوين علاقة جيدة وقوية. ولا أستطيع أن 
أجزم بأن ثمة علاقة سعيدة حقا ما لم أر طرفيها يتصرفان على هذا النحو. 
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يجب أن تقدم سعادة شريك حياتك على سعادتك أنت. يجب ألا تكون أنانياء 
يجب أن تضع مصلحتك بعد مصلحته» والا ستكون حياتكما عبارة عن شجار 
متواصل وسيسودها الفتور. 

واذا أحسنت اختيار شريك حياتك. فسوف يفعل الشىء نفسه» وهذا هو سر 
نجاح تلك القاعدة. فيمكنك تحمل تجاهن رغباتك واحتياجاتك؛ لأن شريك 
حياتك سوف يعطيها الأولوية نيابة عنك؛ سوف يقدم سمادتك على سعادته 
لذا فلن تضطر أنت إلى الاهتمام بأمر نفسك. 

والعلاقات التى يفعل فيها أحد شريكى الحياة ذلك بينما لا يفعله الطرف 
الآخر محكوم عليها بالفشل وحتى لو استمرا معأ فلن يكونا سعداء بحال من 
الأحوال؛ حسنا على الأقل لن يشعر أحدهما بالسعادة. حتى الطرف صاحب 
اليد العليا سيفتقد علاقة أفضل كثيرا يشعر طرفاها بالسمادة. وان كنتما 
لا تقدمان سعادة كل منكما على سعادة الآخرء فسيكثر بينكما الشجار على 
الأرجح. أو قد تفترقان ليفمل كل منكما الأشياء بالطريقة التى يحبها. أما 
العلاقات التى يقدم فيها كل طرف سعادة الأخر على سمادته هوفإنها تتسم 
بالقوة ويسودها الدفء والحب والشمور بالرضا. 


بمكنك تحمل تجاهل رغباتك واحتياجاتك؛ لأن 


شريك حباتك سوف يعطيها الأولوية 
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كيف تظهر لشريك حياتك أنك تحبه؟ هل تقدم له زهوراً أو شيكولاتة؟ هل 
تدعوه لتناول عشاء رومانسى خارج المنزل. أو هل تطبخين له وجبة خاصة 
على المشاء؟ هل تقول له عشر مرات فى اليوم "أحبك"؟ وهل يفعل هو نقس 
الشىء معك؟ 

إن كنت تشعر بالذنب. فلتنتظر لحظة؛ فقد أخرجك من ذلك المأزق النفسى. 
ما زلت أذکر الحديث الذى دار بين زوجين تربطنى بهما علاقة صداقة على 
العشاء. لقد كانا يتمازحان (تقريبا) بشأن حقيقة أنه - طبقا لكلام الزوجة 
- قلما يعبر لها عن حبه» فما كان منه إلا أن رد عليها قائلا: "هذا ليس عدلا. 
فماذا عن أكواب القهوة التى أعدها لك كل صباح؟ وماذأ عن استرخائك 
فى عطلة نهاية الأسبوع بينما أعتنى آنا بأطفالنا؟ وماذا عن كل تلك المرات 
التى قمت فيها بغسل سيارتك؟". وكانت الزوجة حاسمة فى ردها وهى 
تقول: "تلك الأعمال ليست شاعرية ولا رومانسية؛ انها مجرد خدمات". 
فبدت عليه الحيرة وسألها: "ولكن ما الذى كان يحدونى لفعلها فى رأيك؟". 
إن فكرتنا عن الدلالات الشاعرية ضيقة جدا. أما الزهور والشيكولاتة 
والمشاء وقول "أحبك" فتمثل الدلالات الواضحة. ولكن فى الحقيقة هناك 
عدد لا حصر له من السبل لتمبر لأحدهم عن حبك؛ فكل فمل بسيط يأتيه 
شريك حياتك وهو غير مضطر له؛ ولم يفعلة إلا لأنه أزاد إسعادك. ما هوإلا 
طريقة خاصة به للتعبير عن حبه لك. 

وإن أردت معرفة مقدار اهتمام شريك حياتك بك. فلا تركز فقط على 
الزهور والشيكولاتة (على الرغم من كونها أشياء رائعة أيضاًء على الأقل فى 
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كتابى). فكر فى آخر مرة قام فيها شريك حياتك بتغيير ملاءات السرير 
بينما لم يكن هذا دوره فى تفييرهاء أو حينما أحضر لك حبوب الأسبرين 
لأنك كنت مريضا؛ أو حينما أجرى لك مكالم من هاتفه لأن بطارية هاتفك قد 
نفدت. إن كانت تلك الأشياء البسيطة والعادية وغير الشاعرية لا تمثل دلالات 
على الحب» فما هى دلالات الحب إذن؟ ما الدافع لفعلها بخلاف الحب؟ 
اذا تعلمت ملاحظة المغفزى الحقيقى لتلك الدلالات» فلن يشعر شريك حياتك 
بأنك تقدر حبه وحسب» بل انك حتى ستشمر بأنك ار امانا زسعادة تدا 
تدرك أن كل كوب من القهوة يعده لك ما هو إلا شفرة سرية لحبه لك. 
وكذلك فإن دلالات الحب لا تقتصر على فمل أشياء من أجلك؛ قأحيانا ما 
تتمثل دلالات الحب فى اعطائك مساحة من الحرية. إن كان هذا هو ما 
توق إليه؛ لذا عندما تقؤل لك زوجتك: "يمكنك الذهاب للصيد وسأخرج أنا 
وأولادنا للتنزه". فما ذلك إلا طريقة أخرى للتمبير عن حبها لك. 

لا يمكنك أن تتوقع أن يكون لشريك حياتك - ولا لأی شخص آخر فى هذا 
الصدد - نفس طرقك لإظهار حبة لأحدهم. وفىالحقيقة فمن السهولة بمكان 
أن تتوقف فى طريق عودتك للمنرل لتشترى زهور' أو شيكولاتة وتلك الفكرة 
مهمة وتنم عن الكرم ولكن استيقاظك أولا فى الصباح» أو غسل السيارة. 
أو جز العشب. أو أيا من تلك الأفعال التى يعرف شريك حياتك أنك لاتحب 
فعلها يتطلب بذل جهد أكبر . .. لذا من فضلك لا تعنف شريك حياتك لأنه لم 
يمطرك بوابل من الأجواء الشاعرية المنمقة. وبدلاً من ذلك أظهر أنك تتنهم 
الأمر بتركه يسترخى فى الفراش. أو باعداد كوب من القهوة له مقابل ذلك. 


كل فعل بسيط بأتيه شريك حياتك وهو غير 


ر ره ف اط ا اة 6 للفر 
عن حبه لك 
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کن بطلا - أو كونى بطلة 


هل ا ستمتمعت بالقصص الخيالية أو سکنت مدن الخيال فى طفولتك؟ دائما 
ما کنت أمارس الألماب التى أتخيل تفسى فيها فارسا نبيلاً يعتلى صهوة 
حصان مطهم ويقاتل الأوغاد. أو أتخيل نفضسی بطلا خارقا يسرع نحو 
المخاطر لأنقذ e‏ - من يحتاج إلى الإنقاذ. 


لم يفت الأوان لتكون بطلا أو لتكونى بطلة؛ فالجميع يحتاجون لوجود بطل 
خارق فى حياتهم لينقذهم الآن وفيما بعد بطل يهرع لنجدتهم عندما يكون 
هناك تنین شرير يقترب منهم. أو جيش جرار يهاجمهم. أو سرداب تحت 
الأرض عليهم اجتيازه. ألم تواجه أيا من تلك المواقف مؤخرا؟ حسنا لتبحث 
لك عن فرصة أخرى تتيح لك إنقاذ المالم (أو على الأقل من تحب). 
أعرف ناسا بنزعجون من الأزمات التی تتطلب بطلا خارقاً. تخیل أن 
شريكة حياتك قد دخلت المستشفى فجأة مرض ألم بها (حسناء إنه مرض 
يمكن الشفاء منه) تاركة لك مسثولية رعاية الأطفال والمنزل ورعايتهم 
هى نفسها. إضافة إلى كسب العيش. يالها من فرصة رائمة لك فانتهزها 
وأسرع بارتداء بزة البطل الخارق الخاصة بك واحرص على أن تجد عند 
2 ا سعداء» وما الى الکی مکويا. 
فكرة فك الحقائب ئب بعد الانتقال الى المنزل ا ولکن هده ا 
لتبدى استعدادك للمساعدة وإضفاء روح الإثارة على الأمر وجمله ممكنا 
مرة أخرى. أو قد تكون حياته مشوشة ويحتاج إليك لتقدمى إليه ملجأً آمنا 
وتنتشليه من تلك الفوضى ليومين. 


1 القاعدة ۲۷ 


٠ ۲۷ القاعدة‎ 


ا شر ظط امز هناء ینبغی أن تتأكد أولا من أن شريك حياتك بحاجة الى 
بطل؛ حيث إننى أعرف أناسا (حسناء حسناًء لقد فعلت ذلك بنفسى) شمروا 
عن سواعدهم هموا بنجدة شركاء حياتهم فى حين أنهم لم يكونوا بحاجة 
إلى مساعدتهم. وقد يوحى هذا بانك تتفضل عليه وانك تراه غیر قادر على 
التعامل مع المشكلة وحده. إنه لا يحتاج إلى من يتولى زمام السيطرة على 
حياتهء وإنما يحتاج إلى إنسان عادى يتحول إلى بطل خارق ويظل كذلك 
إلى أن تنتهى الأزمة ثم يعود مرة أخرى إلى شخصينه العادية (والتى ينبغى 

أن تكون رائعة أيضاء ولكنها أقل اندفاعاً)؛ لذا تأكد من أنك لا تتحكم فی 
شريك حياتك ولكنك تنقذه من التفين. 

ولست مضطرا أيضاً إلى أن تكون سوبر مان. فيمكنك أن تكون أى شخصية 
تحبها. هل ترى نفسك فى نوعية "إيرول فلاين" ذلك المفامر المتهور. أم 
"ميرلين" تلك الشخصية المتعقلة؟ وهل تفضلين نوعية الملكة "بوديكا". التى 
تحارب الغزاة لإجلائهم عن أرض الوطنء أم تفضلين أن تكونى بطلة وديمة 
كما يصورها تمثال الحرية؟ كل منا يمتلك بطلا بداخله لديه نمطه المفضل. 
وبعضنا يجيدون |إبعاد-مصادر التهديد. بينما يستطيع آخرون جلب السكينة 
والسلام فى المواقف المتوترة. بعضنا يكون فى أحسن حالاتهم عندما 
ينشغلون بصنع المعجزات» بينما يستطيع آخرون إيجاد طرق لجمل الأمور 
تعود إلى نصابها الصحيح عندما تبدو مستحيلة. 

إذن انطلق وابحث عن البطل الذى بداخلك. وحدد أى نوعية من الأبطال 
أنت» ولا تخش نجدة شريك حياتك بجرأة فى أى مكان يحتاج إليك فيه. 


أى نوعية من الأبطال أو البطلات تريد / 


تریدین أن تکون / تکونی؟ 


قواعد الملاقات 1¥ 


على ما تشتركان فيه 


تعتقد أنت أن الأولوية الرئيسية هى العودة إلى المنزل مباشرة واعداد 
الطعام؛ فأصدقاؤك سيأتون فى غضون ساعة على كل حال لتناول الغداء 
معك. أما شريك حياتك فهوقابع فى مكانه لإعداد التقرير المتملق باجتماع 
يوم الاثنينء وبينما هو كذلك يمكنه فقط دفع تلك الفاتورة أو ترتيب هذه 
الأوراق ... آم( 

كلا بالطبع لا يمكنك فهم سبب انکبابه على إعداد التقرير الآن. تماما كما لا 
يستطيع هو فهم سبب ذلك الإصرار الفريب من جانبك على ضرورة ترتيب 
المكان وطبخ الطمام؛ وذلك يرجع إلى أنكما مختلفان. فلكل منكما وجهات 
نظر مختلفة؛ وأولويات مختلفة» ومسئوليات مختلفة» وأفكار مختلفة. 

وان كنتما تريدان علاقة ناجحة تجمل كلا منكما سيدا وتصمد أمام 
اختبارات الزمن» فينبغى أن تتجاوزا حقيقة أنكما مختلفان؛ والأفضل من 
ذلك ألا تكتفيا بقبول تلك الحقيقة. بل تريا فوائدها أيضا. إنه يجيد اجراء 
المكا لمات الهاتفية وأنت تجيدين الكتابة. أحدكما يجيد التنظيم والآخر بجيد 
تذ كير الجمع بقرورة الحضول على قط من الراحة أيشا. أخدكا بتمت 
بالذكاء اللازم للسيطرة على الأطفال عند خروجكما للمتنزهات الامة. 
والآحر ماهر فى صنع الطائرات الورقية وحكى القصص. إن العلافة 
الزوجية عبارة عن فريق من فردين, وأفضل الفرق هى تلك التى تضم 
أفرادا يتمتعون بمواهب مختلفة. يستطيع كل منكما عمل شىء رائع كفرد - 
ولكنكما معا تستطيعان عمل المزيد. 


۲۸ القاعدة‎ ۹A 


القاعدة ۲۸ 


a‏ س جميع الجوانب؛ ٠‏ فأنت 


كل ما عليك فمله أن تتشبٹ بمميزات كونكما مختلفين فى الأوقات التى 
يدفمك فيها شريك حياتك إلى فقدان صوابك. عندما يفعل شيئا لا تفهم 
سببه أو عندما يفمل الأشياء بالطريقة التى تظن أنه ينبفى فعلها بها. 

ولکن لا ينبفی أن تركزا على اختلافاتكما. وان كان ثمة شىء ينبفى أن تركزا 
عليه فهو ما د تشد ۰ فيه؛ ل ؛ السمادة 
تشاهدان ر الوثائقيةء وأنتما تزوران أصدقائكما القدامى 5 إلخ. 
تربية قاتا وبعض اا والاهتمامات ۳ سبیل المثال - ا 


أشياء ينبفى أن تعتز بهاء ولكن الاختلافات أمر صحى أيضا. حتى وان 
أسلمتك الى الجنون أحيانا. 


أفضل الفرق هى تلك التى تضم أفرادا يتمتعون 


قواعد العمالاقات ۹۹ 


لا تقلل من شان شريك 
حياتك 


هذا مؤسف للغاية. وأراهن أنكم تعرفون أناسا نفعلون ذلك :ب آنا أعتى 
اا اعرف اسا يقترفون تلك الفعلة المؤسفة. ولا أعنى أننى أقترفها بنفسى؛ 
فأنا أرى أنها فملة فظيعة؛ فهم بهینون شركاء حياتهم أمام الآخرين. 
ويقللون من شأنهم. ويشعرونهم بالضَعًة. لمل ءل ما ادى اوه مع 
أشخاص كهؤلاء إن لم یکونوا یقیمون لهم وزناًء رغم أننی لست متاكداً من 

أن ما يقولونه هو ما يمتقدونه حقا . كل ما هنالك أنهم يجدون بعض المتعة فى 
إذلال شركاء حياتهم. ولقد عرفت بعض الناس الذين يقترفون تلك الفعلة 
بشكل فج وآخرين يفعلونها بقدر أهون. وأعرف أناسا يفعلونها من حين لآخر 
عندما يثور غضبهم على شريك حياتهم بسبب مشاجرة تافهة. 

إن تلك السلوكيات غير لائقة على الإطلاق. ويحسن بك أن تتجنب تلك 
السلوكيات. وبخاصة مع شريك حياتك. حتی وان کنت غاضبا منه؛ فلا 
ينبغى مناقشة أموركما الشخصية علنا. وإن لم تستطع كبح جماح غضبك 
أمام الآخرين. فاقعد فى البيت وحاول حل المشكلة. ولكن فى الحقيقة ينبفى 
أن تكون قادرا على كبح جماح غضبك. فأى عقلية مريضة تلك التى تستمد 
سعادتها أو رضاها من دفع محبويها إلى الشمور بالأسف على نفسه أو 
إنها مسألة بسيطة للغاية. فى ظل عدم وجود ظروف خاصة هل من المقبول أن: 
تجعل شريك حياتك يبدو أحمق؟ 

تهبن شريك حياتك أو تقلل من شأنه؟ 

تتهکم عليه وتسخر منه؟ 


۲٩۹ القاعمدة‎ V۹ 


تفشى نقاط ضعفه أمام الآخرين؟ 
لا ينبفى أن تفعلا تلك الأشياء وأنتما وحدكماء ومن باب أولى ينبفى ألا 


أتوقع أن يخبرك علماء النفس المتخصصون بأن هؤلاء الذين يفعلون ذلك إنما 
يفعلونه لأنهم يشعرون بالنقص. ربما بسبب شركاء حياتهم بطريقة أو بأخرىء 
ويريدون تعويض ذلك النقص بالحط من شأن إنسان آخرء ولعلك تمرف 
ای لا آبالی بانسیب آنا گان فما من أعذار. قد کون هتات مشكة تف 
علاجهاء فعالجها. ولكن لا ينبفی أن نقلل من شأن الآخرين لأى سبب كان. 


بامناسبة أنالا أتحدث هنا عن المزاح البرىء؛ إذ إننى أعرف أزواجأ يتهكمون 
من بعضهم بتبادل النكات وهذا امر مختلف تماماء فشريكا الحياة يتبادلان 
النكات والمزاح وكلاهما يجد الآمر ممتعاء وهوشىء مشترك بينهما يقربهما 
من بعضهما أكثر. وأنت تعلم على وجه اليقين إلى أى الممسكرين تنتمى أنت. 
لا تتظاهر بأن شريك حياتك يستمتع بمزاحك إن كنت تعلم فى سريرة 
نفسك أن تمليقك ذاك قد آذاه ولكنه يضحك حفظا لاء وجهه. 
والمفارقة المجيبة أن من يقلل من شأن الآخرين يظن أنه يجمل الضحية يبدو 
سيئاء ولكن لو أنك شاهدت موقفاً كذ اك من قبل لعرفت أن ذلك غير صحيح 
بالمرة؛ فدائماً ما يبدو مرتكب أك ى الفعلة سيئًا. وأعرف العديد من الأزواج 
الذين تنطبق عليهم تلك القاعد ةوفى كل مرة يقل من نظرهم الزوج الذىيةلل 
من شأن شريك حیاته» ویزداد فی نظرهم الزوج الآخر الذی‌یعانی فى صمت. 


قواعد الملاقات ۷١‏ 


ما الذى تريد فعله؟ 


لقد وافقت بالفعل على إعطاء شريك حياتك المساحة ليكون نفسه (انظر 
القاعدة ۲۲) "؛ وذلك لأنك رأيت أنه يريد قضاء أمسية مع صديقه. أو 
يريد أن يخلو بنفسه لتجربة جانب مختلف من جمع طوابع البريد؛ أو ليعبث 
بكاميرا التصوير الخاصة به. 

والآن فقد اكتشفت أن الأمسية ستطول. أو أن حملته لجمع طوابع البريد 
تی دهان إلى جاع ميترق اسوغا كاملا أو أا يريد ع كاير 
وشراء أخرى أغلى كثيرأ. أو لمله يريد ترك وظيفته الثابتة والالتحاق بدورة 
تمليمية تستغرق سنتين فيما تقوم أنت وحدك بتولى الأعباء المالية للأسرةء 
أو ربما يريد الالتحاق بوظيفة تتطلب منه قضاء أسبوع كامل كل شهر خارج 
المنزل. 

الآن انتظر. ليس هذا ما كنت تأمله. أليس كذلك؟ حسناء أخشى أن الأمر 
كان كذلك. لعلك تفاضيت فى البداية. ولكن الأمثلة المذكورة أعلاه فى 
الحقيقة ما هى إلا رغبات وطموحات معقولة تماما - غير أنها لم تكن على 
قائمة رغباتك الشخصية. 

بيد أنك لا تستطيع تشجيع شريك حياتك على تحقيق أحلامه وأن يكون 
ما يريد أن يكون ما لم تدعمه بالتحلى والتسامح والحماس وتحمل المعاناة 
طویلا إن لزم الأمر. ومقاومة أى هاجس يوسوس لك بعدم الثقة فى شريك 
حياتك أو الاستياء منه. اعرف أن ذلك قد يكون فى بعض الاحيان صعياء 
صعب للفاية. ولكن تذ كر أن جائزتك الكبرى ستكون علاقة أقوى. وهذا شىء 


۸ أفترض أنك وافقت لأئك واصلت القراءة حتى هذه القاعدة. 


٣١ القاعدة‎ V۲ 


يستحق بذل الجهد. 


وما البديل على كل حال؟ وان رفضت التعاون» فإنك بذلك تولد الاستياء 
وتخلق الاتكالية لدى شريك حياتك. وتغتال أحلامه. وأى نوع أنت من شركاء 
الحياة إذن؟ وأى طريقة تلك تظهر بها حبك؟ 

وماذا لولم تكن أنت تريد فعل ما يريد هوفعله؟ حسناأء بما أن هذه القاعدة 
لا تفطى العلاقات المحرمة أو الأنشطة الإجرامية. فحقيق بك أن تنظر إلى 
أسباب مقاومتك. إن لك الحق كل الحق فى إبداء تحفظاتك والتحدث معهم 
بشأنها. على سبيل المثالء ليس من المعقول ألا تقلق إن ترك شريك حياتك 
العمل لكى يمود إلى الجامعة؛ حيث إنك ستمانى ماليا لتوفير أسباب الميش. 
EGS‏ تريد دعمه وتحتاج إلى الحديث معه 
حول كيفية تسییر شئون حیاتكما فى ضوء مخاوفك. بدلا من ركل الأرض 
دما ورش ما بنتری شرید حیاتك فمله رفضا باتأء فى نهاية العطاف 


NR‏ 5 اتن 


أن رفضت التعاون؛ فانك بذلك تولد الاستياء 
وتخلق الاتكالية لدى شريك حياتك, وتفتال 


أحلامه 


قواعد المالاقات Yr‏ 


اعتادت أمى ترديد هذه المبارة وأنا طفل» ولسبب ما كنت أحسب أنها تمنى 


لا تنم فى فراشك وأنت غاضب خشية موت أحدكم فى أثناء الليل. يبدو ذلك 
التفسير مفعما بالمبالغة الدرامية من جانبى» ولكنى شهدت بعد ذلك حالات 
حدث فيها ذلك. وصدقنی» لو حدث وغادر شريك حياتك دنیانا على نحو 
مفاجى فى الليل؛ فإن السنوات القليلة المتبقية من حياتك ستتأثر إلى حد كبير 
بحالتك المزاجية التى كنت عليها عند ذهابك إلى الفراش. وبالمثل. فإنك فى 
كل مرة تودع فيها شريك حياتك على باب المنزل. قد تستحق التفكير فيما 
ستشعر به لولم يعد أبدّا. معذرة» فهذا الطرح فج للغاية. وأنا لا أعنى أنه 
ينبغى عليك ان تدع عقلك يسرح فى خيالات بائسة يوميا ‏ وإنما اعنى انه ينيفى 
عليك غريزيا أن تفارق شريك حياتك كما لو كانت تلك آخر مرة تراه فيها. 
ولكن تلك القاعذة اليومية أبسط من ذلك بكثير ولاتحتاج إلى أن يفوص المرء 
بتفکیره بشكل سوداوى فى مثل تلك الأشياء الباعثة على الاكتئاب. ونحن 
جمیما ما کتومین أو انفجاریین. إذن فإلی أى نوع تنتمى أنت؟ وإذا كنت 
من النوع الانفجارىء فهل تنفس عن غضبك بشكل خارج عن أى سيطرة. 
أم تدعه يخرج على دفعات لساعات أو حتى لأيام؟ لكل واحد منا طريقته 
الخاصة للتعامل مع السخط والإحباط والغضب, ومن شأن طريقة شريك 
حياتك فى التمامل معها أن تتأثر أيضاً. 

ليس من الصحى أن تكون علاقتكما مليئة بالشجار دائمأء ولكن وجود بعض 
المشاجرات العمرضية ليس بالأمر السيىُ بالضرورة - فى حدود السلوك 
الناضح؛ فمتبعو القواعد لا يهددون أو يؤذون غيرهم. ولا يلقون بالاتهامات 
جزافا رغبة فى جرح مشاعر الآخرين. ولا يسمحون لأنفسهم بأن يتلفظوا 


٣١ القاعدة‎ 4: 


بأشياء يندمون عليها لاحقا. ولكنكما ستتشاجران بالطبع من حين لآخر 
داخل هده الحدود. 


رلگن هدا لیس شجارا مع زمیل أو شقبق أو شخضص بمرگز اتصالات أو سائق 
قطع عليك طريقك. وانما هو شجار مع شخص تحبه آکثر من أى شىء فى 
الوجود؛ لذا فهو شىء سير وينبغى أن تتجاوزاه بأسرع ما يمكن. وأفضل 
وسيلة لفعل ذلك أن تكون لديكما قاعدة مطلقة تنص على أنكما إن انتهيتما 
من الشجار, فقد انتھی أمره» فلا تحاولا |حياءه من جديد» ولا تحاولا كتمانه 
أو البوح به بشكل انفجاری. 

ينبغى أن تتحليا بالقدرة على بدء يومكما منتعشين» ولن تستطيما فعل ذلك 
ما لم تنسيا شجاركما ما إن تمس أجسادكما السرير فى الليل. بالطبع هناك 


أن يتحول إلى خصام وعناد. أو أن المشاعر السلبية ينبغى أن تظل ملازمة 
للنقاش والحوار بينكما. 

ينبفى أن توضح أنك لست من الناس الذين ينامون فى غرفة الأطفال (إن 
كانت لديكم واحدة) لأنك مستاء. أويولى كل منكما ظهره للآخرعلى السرير 
وهو متجهم؛ فمثل هذا السلوك لا يستقيم إلا مع الملاقات العادية أو السيئة. 
ولكنه لايستقيم مع الملاقات القوية. وكل منكما ناضج بما فيه الكفاية لإصلاح 
أى خلافات فى نهاية اليوم وحبكما آكبر من أن يهدمه أى شىء. وإن لم يكن 
شريك حياتك قد اكتسب بعد القدرة على التحامل على كبريائه. فلتتحمل 
أنت. إذن كيف تأخذ تلك الخطوة وتتأكد من أن المشاكل تحل قبل ذهابكما إلى 
الفراش؟ ذلك سهل. ولكن ينبفى عليك قراءة القاعدة التالية لتجد الإجابة. 


نالا أعنی أنه ينبغى عليكما ألا تتشاجرا؛ لأن 


ذلك غير واقعی وغالبا غير صحی 


قواعد الىلاقات Ve‏ 


القاعدة ۳۲ ` 


کن آول من يبدا بالاعتذار 


الناشجون لا شا جرون, قطاء فد شارعون أو تقون ار بد خرن فی 
نقاش حاد. إنهم يعبرون عن مشاعرهم ویبوحون بما فی صدورهم عندما 
يفضبون أو يتضايقون أو يجرح إحساسهم أحد. ولكنهم لا يلجئون إلى ذلك 
النوع من الشجار الذى يتطلب الاعتذار للتخلص من آثاره. 
سنا ج خسقا: اننا نتشاجر أحياتا. ولكن هذا ليس بالأمر 
حين لآخر ننسى فعل ما نعرف أنه ينبغى علينا فعله - "عندما تقول ... 
تضرف شک ضبان دل فن ذلك e‏ 
فى ذلك الخطاء وعلىكل حال فإننى أتوقع أن يكون الطرف الآخر هو من 
بدأ المشكلة. 
السؤال المهم الآن هو بما أننا قد وقعنا فى شجار مع الشخص الذى نحبه. 
وهو الأمر الذى لا نرغب فيه بالطبع؛ فما الذى يتوجب علينا فعله عندئذ؟ 
والإجابة - كما هوواضح من عنوان هذه القاعدة - أن تعتذر وتقول "آسف". 


بل وتقولها قبل أن يقولها شريك حياتك. 
کیف يبدو لك الاعتذار وقول "سف" ألا تری داعيا لذلك؟ أم أنك تشمر 


بأنك قد أهدرت كرامتك. وعرضت نفسك للإهانة. واضطررت لأن تدوس 
على كبريائك؟ كلا. إنك متبع للقواعد وتتمتع بالقدر الكافى من النضج 
والقوة والثقة بالنفس التى تؤهلك لفعلها. وعلى كل حال فإننى لا أطلب 
منك الاعتذار علانية أمام ٠٠١‏ فردء وإنما هو اعتذار خاص تقدمه لأقرب 
الناس إليك واعزهم على قلبك. وبإمكانك تدبر ذلك. 

وما الذى تعتذر عنه؟ آليس هن الفاق أن تقول "اسف" عندما تشعر باناك 
کنت محقا؟ کلا ليس نفاقا؛ ؛ لأن هذا ليس هو ما تعتذر عنه. انك تعتذرعن 


٣۲ القاعدة‎ ۷٦ 


السماح لنقاش بسيط حول اختلاف فى وجهات النظر بأن يتطور إلى هذه 
النقطة. إن أى نزاع يحتاج إلى فردين كى يذكيا جذوته وأنت تمتذر لأنك 
تركت ذلك يحدث بتصرفاتك الصبيانية. كما تمتذر عن كل تلك الأخطاء 
التى لابد أنك قد ارتكبتها ليتطور الأمر إلى هذا الحد. 


يج أن يبدأ أحدكم بالاعتراف بأن الصبيانية قد ذهبت بكما كل مذهب. 


وبما أنك متبع للقواعد فيجب أن تكون أنت البادئ بالاعتذار. وان كان شريك 
حياتك متَبعًا للقواعد أيضاًء فيجب عليك أن تبادر بالتحرك للأمام حتى 
تثبت له صدقك. عليك أن تثبت أن أحدكما على الأقل يمكن أن يكون رحب 
الصدر؛ كريم الطبعء متفتح العقل» سمح النفس. ناضج الفكر. ويبعض 
التوفيق فسوف يستجيب شريك حياتك بأن يثبت لك أنه يمكن أن يتحلى يكل 
تلك الصفات أيضاء وإنما كان فقط بحاجة إلى من يذكره. 

وأيما كان ما تتشاجران بشأنه والذى قد يزال أو لا يزال بحاجة إلى حله 
ما إن تهدأً نفوسكما. فإن إصلاح الأمور والمودة متحابين مجددا أقضل بلا 
شك من التجهم والخصام. أنتما مزأوقعتما نفسيكما فى ذلك المأزق ولا 
يستطيع إخراجكما منه أحد شواكما. 

وتذكر أنك تمتذر عن سماحك للأمور بالتطور إلى هذا الحد المزعج 
وخروجها عن السيطرة. إنك لا تمتذر عن رأيك أو تصرفك الأساسى. 
بالطبع ما لم تكن مشوش الذهن عند ذاك ايضا؛ ففى تلك الحالة سيتوجب 
عليك الاعتذار عن ذلك أيضاً. 


إنك تعتذر عن التصرف بصبيانية وعن كل 
لقواعد التىنسيتها حتى تور الأمر إلى هذا 


الحد 


قواعد الملاقات ۷۷ 


٣٣ لقأاعدة‎ 


"هاوستون". لدينا مثكلة! 


كم مرة سمعت أحد الزوجين يعبر عن مشكلة والطرف الآخر يقول: "ليس 
لى علاقة بها". لقد عرفت أناساً يقولون لشركاء حياتهم؛ بكل جدية: 
"مشكلتك هى غيرتك / غضبك / توترك". وأعرف آخرين يذهبون إلى 
شركاء حياتهم ليقولوا لهم: "إننى لست راضيا عن الساعات التى تقضيها 
فى العمل / المكان الذى نميش به / الطمام الذى نأكله / الطريقة التى تقص 
بها أظافر القدم على السرير" وما يقولون ذلك إلا ويقال لهم: "حسناء ليس 
لدى مشكلة فى ذلك". 

أوه» بلى لديهم مشكلة. فإن لم يكن شريك حياتك سعيدا. فلديك مشكلة. 
إنها مشكلة مشتركة وتتطلب اشتراككما معا فى حلها. ولذلك نستخدم 
مصطلح "شريك الحياة"؛ " لأنكما معا فى هذا الأمر. 

وهذا التوجه يغيظنى حقاء وأحزن بشدة عندما يقول أحدهم لشريك حياته 
صراحة إنه ليس سعيدا ولا يراعيهء ومع ذلك لا يفعل ما بؤسعه لكى يميد 
الأمور إلى نصابها ويصحح الوضع؛ فهذا يعنى أن مشاعر شريك حياته 
هينة عليه لدرجة أنه لا يكلف نفسه عناء الاهتمام بها. 

والحقيقة التى لا تقبل الشك هى أن عدم سعادة شريك حياتك هى منشكلة 
فى حد ذاتها. بغض النظر عن السبب» وما إذا كنت نتفق معه فى الرأى 
أم لاء وما إن كنت تمتقد أن شريك حياتك سخيف أو غير عقلانى أو مثير 
للشفقة أو أحمق أو تافه؛ فحقيقة أنه ليس سميدا تمثل مشكلة فى حد ذاتها؛ 
وهی مشکكلتك أنت. 


بخنا. ولانه أيضا لأ يشير الى الرجل فقط أو رأة فقط. يل الى كذهما: 


٣٣ القاعدةد‎ VA 


لذا رجاء لا توقع نفسك فى هذا الفخ؛ فأنت عليم بالقواعد على كل حال 
وتعرف ما هو أفضل لك ولشريك حياتك. فادا جاء اليك شريك حياتك 


وأخبرك بان ثمة خا خاطتًا :تاخ الأمر على حمل الج انلى لا أعنى 
بكلامى هذا أنه يتوجب عليك أن تسارع إلى ترك وظيفتك أو الانتقال من 
منزلك أو انجاب المزيد ن الأطفال أو التخلص من الأطفال الذين حملت 
بهم أو أيا كان سبب الحزن. كل ما ينبفى عليك فعله أن تدرك أن هناك 
مشكلة مشتركة وأنه ينبفى عليكما التوصل إلى حل مشترك بالطريقة 
المعتادة. 

وما هى الطريقة المعتادة؟ أوه. انك تعرفها. أن تتحدث عنهاء وتناقشهاء 
وتحاول معرفة أسباب المشكلة وما يمكن فعله لحلها بحيث يشعر كلاكما 
بالقدرة على التعايش ممعها ولا تخلف لأحدكما مشكلة جديدة. آسف؛ كان 
بے ان أقول: "لا تخلف لكليكما مشكلة جديدة"؛ لأن هذه المشكلة بالطبع 
هى الوحيدة من نوعها التى يوجد بها علافة قوية - علاقة مشتركة. 


حقيقة أنه لیس سيدا نمثل مشکلة فی حد 


قواعد المالاقات ۷۹ 


ا 


يحب بعضنا تخيل شريك حياته ملاكا. أو يرونه كأمير أو أميرة كاملة 
الأوصاف. ربما لم بصل تفکیرد الى هذا الحد من المبالغةء ولكن عندما 
ال ادا فمن السهل أن يقنع نفسه بأنه كامل الأوصاف. 

خسنا :أن حبيبك لسن کذلف» آنه بشر: ورگ أخظاه ویر كب مش 
الحماقات ويفسد بمض الأمور ويتصرف بعض التصرفات غير اللائقة إن 
عاجلا أوآجلا . إنه أمرمحتم - وأنت تقع فيه وأنا أقع فيه وجميعنا نقع فيه. 
وخت فن تبه أوشن تجببنه وجذبرثة ماك مقع فة. 

وإن أدركت وقبلت ذلك. فهذا أمر طيب. ولكننا نتوقع أن يكون أحبابنا 
معصومين من الخطأ؛ وذلك أمر يثقل كاهل محبويك بالضغوط حتى يرتقى 
إلى مستوى توفماتك. قد يستمتع شريك حياتك برؤيتك له كملاك لا یخطیٰ 


(وقد لا ي يستمتع؛ فلكل وجهة نظره)؛ ولكنه يخشى أن يصيبك الإحباط إذا 
فشل فی اللحافظة على الصورة الوردية التى رسمتها له؛ وهذا لیس عدلا 
بالنسبة له. 


كيف سيكون شمورك إذا ازداد وزن شريكة حياتك الجميلة. أو إذا كذب 
مثلك الأعلى فى الصدق على مديره أوإذا انهار رجلك الذى! عتقدت یوما 
أنه صلب كالصخر؟ حتما سيظهر الجانب البشرى من شريك حياتك إن 
عاجلا أو آجلا : فهل سيصيبك الإحباط عندئذ؟ هذا ليس عدلا؛ ؛ فهولم يدع 
أبذا أنه ملاك لا يخطىئ. وانما أنت الذى وضمه فى تلك المكانة؛ وكل ما فعله 


۴١ الماعدد‎ A‘ 


هو أن نزل منها للحظات وصار اانا عاديا يصیب ویخطیٰ. 


اسمع؛ إن كنت تريد أن ترى شريك حياتك إنسانا خارقا لا يمتريه النقص 
البشرى. فلا بأس. فلو أنك قرأت القاعدة ۲۷ ١‏ فأنت نفسك بطل خارق: 
تماما كما تفهم أنهم بشر أيضاً ولديهم نفس العيوب ونقاط الضعف التى 
لدی باقی البشر؛ حتی سریرمان یمشی متعثرا فی خطاه وبشکل غیر مثیر 
للإعجاب مثل "كلارك كنت". وفى النهاية. فإن الارتباط بشخص عادى 
أفضل كثيرا من الارتباط بكائن غريب» وإن كان الارتباط بالأخير أمراً 
رائعا. 

إذن إذا أردت وضع شريك حياتك فى مكانة عالية يمكنه التسلق محاولاً 
الوصول إليها من حين لآخر. فلا بأس بذلك. ولكن لا تتركه فى تلك المكانة 
طوال الوقت. اسمح له بأن يغدو ويروحٍ كيفما شاء. واستمتع بالأوقات التى 
يتصرف فيها كملاك طاهر. ولكن أيضاً عليك الاستمتاع بتلك الأوقات التى 
يهبط فيها من تلك المكانة ويثير معك المشكلات ويتصرف معك كإنسان 
فوضوى ممقد شأنه شأن البشر الماديين؛ فهذا سيجعل حياته أسهل كثيرا 
وبصراحة سيجمل حياتكما أكثر مربحا وعلاقتكماءأكثر وافعية. 


الارتباط بشخص عادى أفضل كيرا من 


الارتباط بكائن غريب 


١‏ لولم تقرأها؛ فما السبب؟ ما الذى أوصلك الى القاعدة ©١‏ كف عن القفز بين القواعد واقرأً 
بانتظام. 


قواعد العلاقات ۸١‏ 


اعرف متی تستمع ومتی 
تتحركک 


تلك واحدة من القواعد التى وجدت صموبة فيها. أعرف ما ينبفى على فعلهء 
وأنقذه على النحو السليم أكثر مما هو معتاد. ولكنى لا أنفذه كما ينبفى. قد 
يكون ذلك شيا خاصاً بالرجال. 

اذن أين یکمن الخطأ؟ ناء عندما یخبرنی أحدهم بأن لديه مشكلة. 
فإننی أحاول حلها؛ يبدو لى هذا واضحا. ولکن علی ما يبدو (وکما قیل لی 
مرارا) . فليس هذا هو المطلوب. وأنا أفهم ذلك فعلاء فقط على تذ كير نفسى 
دائماًء لذا سأشرح لكم الأمر؛ لعل كتابته على الورق تجعله يترسخ فى عقلى 
أیشا؛ 

بعض المشاكل بالطبع تتطلب اتخاذ إجراء ممين. فإذا اتصل شريك حياتك 
ليبلغك بأنه عالق هى الطريق بسبب الاختناق المرورى وأنه لن يستطيع 
العودة إلى المنزل فى الوقت المناسب لاصطحاب الأطفال من المدرسة/ 
إعداد المشاء /إطمام القطة؛ فهو فى الغالب يطلب منك أداء هذه الخدمة 
بدلا منه. ولكن عندما يعود إلى المنزل ليخبرك بأنه قد تشاجر مع أحدهم 
بالعمل» فهذا لا يمنى بالضرورة أنه يريد النصح. وإنما يريد منك الاستماع 
إليه وإشماره بأن الصواب كان فى جانبه. إنه يريد الإذن للشعور بالضيق 
أو الفضب أو الألم النفسى. وباستماعك إليه زغل ضوضا دة بدا 
بتعبيرات من قبيل "أوه - هوه" وصولاً إلى قولك "ليس من المجيب أن 
تفضب؛ فلو كنت مكانك لثارت تاأئرتى". فانك تؤكد حقه فى الشعور بما 


يشعر به. 


٣١ القاعدة‎ AY 


إننا نحن البشر مخلوقات غريبة. ونحب أن نعرف أن ردود أفعالنا وسلوكياتنا 
مقبولة. وشريك حياتك يطلب منك دعم مشاعره بقبولها کشیء طبیعی. 
وهذا ما يدعوه إلى الشعور بالإحباط إن قفزت قبل إنهائه الحديث إلى قول: 
"حسنا؛ سأتصل بزميلك فى العمل وأقرعه على فعلته تلك"؛ فهو لا يحتاج 
إلى ذلك منك - | ۾ يستطيع الدفاع عن نفسهء وكل ما يريده منكم ان تخبره 
بأنه لم يبالغ فى رد فعله أو لم يتجاوز حدود المنطق. 

إذن كيف تمرف ما يريده شريك حياتك؟ المساعدة أم الاستماع فقط؟ 
حسناء إذا بدات بالاستماع. فسوؤف نتضح لك الامور غالبا. قإن اخبرك 
بأنه لن يمود إلى المنزل فى الوقت المناسب لاصطحاب الصغار من المدرسة. 
فما يحتاج إليه فى تلك اللحظة واضح وضوح الشمس. واذا تحدث معك عن 
مشكلة فى العمل فقد يلمح لك ببعض الإشارات إن أراد النصح» بعبارات 
مثل "ما الذى تنصحنى بغعله؟" أما إذا لم يطلب منك النصح» فهو لا يريده 
فى الفالب» ولكن إن كنت لا تزال فى شك من أمره فبإمكانك أن تسأله: "هل 
تريد النصح أم تريد فقط الفضفضة بما فى صدرك؟". 


نالطع ق يريد الساعدة كه اذا مصفة ( ا التكن)ء علدا لض 
شريك حياتك من الاختناق المرورى ويعود إلى المنزل؛ ستكون قد تدبرت أمر 
الأطفال/ المشاء/القطة. ولكنه قد لا يزال بحاجة إلى من يستمع إليه. لاذ ا؟ 
لأنه يريدك أن تؤكد له أنه مر بتجربة محبطة /مفزعة/مزعجة/مقلقة/ 
مثيرة للفيظ. وأنك متعاطف معه» وأن ما شعر به كان مبررا تماما. 


إننا نحن البشر مخلوقات غريبةء ونحب أن 


نعرف أن ردود أفعالنا وسلوكياتنا مقبولة 


قواعد العلاقات AY‏ 


لا کف أبدا عن محاولة 0 


تبدو جذ ابا 


هل لا تزال تمشق شريكة حياتك؟ وهل لا تزال شريكة حياتك تعشقك؟ آمل 
ذلك؛ فعلى كل حال ما من سبب يدعو إلى المكس. أم أن هناك سببا؟ 
أعتقد أنك تريد أن يكون شريك حياتك لا يزال ممتنيا بحسن مظهره 
وجذابا مثلما التقيتما أول مرة. وهذا أمر مفهوم. خا را تقدم به السن 
بعض الشىء ولكن ذلك لا يمكن أن ينتقص من جاذبيته. وإن أردته أن 
نيدل جهدا فن أجلك. فنيفى أن تفل الشىء تفه منة: أنا لا أتحدث عن 
المظاهر فقط. بل عن سلوكك أيضا والطريقة التى نتحدث بها معه: مثل 
نعومة الصوت وما شابهها من أساليب الفزل؛ فكل تلك الأشياء تشكل جزء 
من جاذبيتنا. وليس من الإنصاف لشريك حياتك أن تهمل كل تلك الأشياء 
بعد فترة من الزمن. فما كنت لتشكره لوفعل نفس الشىء معك. 

وهنا ينبفى أن أوضح أننى لا أعنى بكلامى ذلك أنه يجب بالضرورة قضاء 
ساعات كل صباح من أجل التزين ووضع مساحيق الوجه أو اختيار الملابس 
لمناسية أو حلاقة الذقن أو الاعتناء بمظهرك. مندما نقابل شخصا لأول 
مرةء فإننا نبذل ما بوسمنا لنبدو فى أبهى حلة. ولكن بعد بضع سنوات. 
وربما بسبب إنجاب الأطفال ومشاغل العمل لا يكون ذلك واقعياً دائما. 
ولعلك زدت بعض الأرطال أيضا. وكل ذلك لا بأس به - إن كان شريك 


إذن ما الذى أريد قوله؟ إن ما أريد قول أنه ينبفى ألا تفرط فى أى من 
الجانبين؛ فمجرد ارتباطك بزوجك أو ارتباطك بزوجتك لا يسوغ لك التجول 


٣١٣ القاعدة‎ Af 


قى المنزل بملابس ,ر رياضية لا تليق بامرأة. أو يسيغ لك البقا ء بملابس مهلهلة 
أو التقاط بقابا الطعام من بین أسنانك أماح زوجتك؛ فهناك حل أدنی من 
امعان والميادئ التى يحب الالتزام بها ٠‏ وأنت ملترم التزاما أخلاقياً أمام 
شريك حياتك بأن تحرص على أن تبدو جذابا من أجله على الدوام ما وسعك 
ذلك. 


وليس من الصمب حقا أن تصففى شعرك وتهندميه وتختارى ملابس نظيفة 
وجميلة وتبدو جذابة عليك. ليس من الضرورى أن تكون فاخرة. وقد لا يكون 
لديك وقت لوضع مساحيق الوجه. أو لعلك لم تضعيها من قبل على كل حال. 
فان گنت رجلا ؛ فلربما گنت جفضل دافا أن تخرف دقف غير حدق رهذ ا ما 
تحبه أيضا شريكة حياتك. كل ما هنالك أنه نوع منإظهار احترامك لشريك 
حياتك بمراعاة رؤاه. وأنا أقصد "رؤاه" بمعناه الحرفى؛ فهو الإنسان الذى 
سيراك معظم الوقت (إن لم تقضى معظم الوقت أمام المرآة). 

والأهم من ذلك. أنك لا تزال تستطيع بذل الجهد من حين لآخر. أعرف 
أنه لا يكون هناك دائما وقت فى الصباح عندما تكون لديك حياة مشحونة 
بالمشاغل. ولكنك لا تزالين تستطيعين التزين لزوجك فى المناسبات الخاصة؛ 
فى أعياد الميلاد وعند خروجكما لتناول العشاء بالخارج وفى الحفلات 
وهكذا. يمكنك قضاء بعض الوقت من حين لآخر أمام المرآة مثلما كنت 
تفعلین عندما التقيتما لأول مرةء واحرصى على أن تجملى شريك حياتك 
يشر بأنه محظوظ حقا لأنه يخرج بصحبتك .. أو يقيم معك. 


کل ما هنالك أنه نوع من إظهار احترامك 


ر حا اغا 


قواحد الملاقات Ao‏ 


القاعدة ۲۷ 


أن كان بوسعك قول شىء 
لطيف.» فقله 


إليك حوارا شائعا بين الأزواج الذين قضوا معا فترة من الزمن: 


"لم تعد تخبرنى بأننى أبدو جميلة". 

"حسفا أنت تمرفين أنك تبدين جميلة: ینبنی أن یون ذلك واضحا". 
وهناك تنویعات حول ها الأوضو الط فهو ١‏ يتر بالصرورة جلى 
المظهر فقط, ولكنى لاحظت أنه أحد أكثر نوعى الحوارات شيوعا. أما النوع 
الآخر فهو: "أنت قلما تخبرنى بأنك تحبنى". وعندئذ تأتى نفس الإجابة. 
إسمع. إننا جميعا بحاجة إلى الطمأنة والتشجيع. إننا بشر وهذه هى طبيمتنا. 
فما منا من أحد الا ويحب أن يقال له أحسنت عندما يحسن» ولهذا ابتكروا 
نظام تقديم الجوائز للمتفوقين فى المدارس. رغم أن التلاميذ يعرفون من 
حصل على المركز الأول فى الاختبار. ولهذا يقيمون مهرجانات مثل الأوسكار 
ويحتفلون بشخصية العام الرياضية. ولهذا تقولون لأطفالكم إنكم تحبونهم؛ 
لأن الناس يبون أن بحظوا بالتكدير والاستخسان؛ وا حدى الطرق الرثيسية 
لمنح الناس التقدير والتكريم أن نخبرهم بذلك. 
إذن لماذا ينبفى أن يكون شريك حياثك مختلفا؟ وإذا أحبك - وأنا واثق 
من أنه يحبك - فإن تقديرك واستحسانك يعنى له أكثر مما يعنيه تقدير 
واستحسان أى شخص آخر؛ لذا عليك أن تحرص على جعل شريك حياتك 
یعرف انك تقدره وسعید به: 
۾ عندما دوجنلا 
: مندما ببدو رقيقا أو مراعيا مشاعرك أو صبورا بشكل لافت للنظر 
° عند ما قل شا د تحترمه أو تفجب به 


۾ عندمايصنع شيتًا جيدا - وجبة لذيذة أو يقدم هدية رقيقة 
۾ عندما یتصرف بذکاء أو بشکل ابداعی 
هم علدما يضحكك أو حتى يسليك 


نبت أن خير أيضا آنك تبه وأا شخضا ا انطع أن آری سيا 
لتكرار تلك العبارة أقل من مرتين فى اليوم الواحد. وإن قلتها أكثر كان ذلك 
أفضل. وأنا بالطبع لا أقصد عبارة "أحبك" السطحية التى تقولها بحكم 
العادة وأنت خارج من المنزل كل صباح؛ أو عندما تطفتان الأنوار استعدادا 
للنوم فى المساء؛ وذلك لا بأس به ولكن إن أصبح مجرد عادة؛ فقد مغزاه. 
لذا احرص على أن تخبره بأنك تحبه فى أوقات غير متوقعةء وقلها وكأنها 
تمنيها (وأنت تمنيها بالطبع). 

كل ذلك سيساعد على شمور شريك حياتكک بأنه مدلل ومحبوب. ويجمله 
گذلك شمر بالرضا عن ننه وهذ اما ريده آنت هئه ايشا لذا بدلا من 
التفكير بمقلية: "إنه أمر واضح» ولا أحتاج إلى قوله" عليك أن تفكر بعقلية: 
" إنه أمر واضح؛ لذا لم لا أقوله؟". 

انها قاعدة جديرة پان تعلمها لأولادك. وأسرتك وأصدقائك؛ ولكن ابدأً أنت 
أولا بممارستها مع شريك حياتك» ثم حاول إيجاد أشياء لطيفة تقولها لكل 
شخص تعرفه. 


إننا جميعا بحاجة إلى الطمأنة والتشجيع. إننا 


بشر وهذه هی طبیعتنا 


قواعد العلاقات AV‏ 


٠۲۸ القاعدة‎ 


لا تحاول أن تلعب دور الوالد 


عليك أن تمثل الكثير من الأشياء فى حياة شريك الحياة: الصديق والحبيب 
والصاحب والمؤتمن على الأسرار والنصير والمواسى. أما أن تكون والده» فلا. 
لقد أصبح ناضجا ولم يعد فى حاجة إلى رقيب» على الأقل ليس بالإضافة إلى 
والديه الحقيقيين. 

إن شريك حياتك شخص مستقل وراشد ویمکنه تدبر شئون حیاته بنفسه؛ 
وقد اختار قضاءها معك. وهو الأمر الذى أتمنى أن تحمده؛ إنه لم يعد 
بحاجة إلى أى شخص يخبره كيف يد بر أموره فيها؛ لذا إياك أن أراك وأنت 
تقول لشريك حياتك: "اخلع حذاءك المتسخ بالطين قبل دخولك إلى هنا" أو 
"إنك لم تأكل جيدا. هيا أكمل طبق الخضراوات الخاص بك على الأقل" أو 
"أتعلم. إنك لا تمارس القدر الكافى من التدريبات» ينبفى عليك الذهاب 
إلى صالة الألماب الرياضية". كل تلك قرارات وإجراءات يستطيع شريك 
حياتك اتخاذها بنفسه. وأنا لا أقصد أنه لا بنبفى لك التمبير عن رأيك» 
ولكن لا يجب أن تخبره بما ينبفى عليه فمله. فقط مجرد رأى. اتفقنا؟ لذا 
عبر عنه كوجهة نظر وليس كأمر. 

وسأخبرك بما سيحدث إن فعلت ذلك؛ لأننى رأيته يحدث مع أزواح أعرفهم. 
إن تصرفت وكأنك والد لشريك حياتك» فسوف یستجیب بإحدی طریقتین؛ 
الأولى أن يستجيب كطفل؛ فسوف يفمل ما تأمره به بكل وداعةء وسيسمح 
لك بأن تصبح والده. قد يبدو هذا جيدًا فى البداية. ولكنه سيدمر مبداً 
التساوى فى العلاقة بينكماء فعندما تحتاج إلى شخص يعتنى بك فلن تجده 
الشخص المناسب لتلك المهمة. وسيتوقع منك أن تحل له مشاكله نيابة عنه. 


۴۸ القاعدة‎ AA 


وهو الأمر الذى لن تستطيع فعله على الدوام؛ لذا سيشعر كلاكما بالإحباط 
وخيبة الأمل. وما تلك بالوصفة المناسبة لملاقة سعيدة. 


أما الطريقة الأخرى فهى أن يتصرف كمراهق متمرد. ويقاوم بكل ما أوتى 
من قوة محاولاتك لأن تكون رقيبًا على تصرفاته. وسوف يلجأ إلى الشجار 
والصراع من أجل التعبير عن استيائه ورفضه. 

إذا أردت أن تكون رقيبًا على أحد؛ فلتنجب أطفالا. وهذ هو الحل الوحيد 
الذى أعرفه لتلك المشكلة. ولكن لا تمارس أساليبك الأبوية على شريك 
باتك لأنه تق ما هو أفخل فن ذلك وإ وجيت درك مرا فى هذا 
الاتجاهء فحوله إلى فكاهة وعرف شريك حياتك عندما تفعل ذلك دون وعى 
منك؛ بحيث يمكنك الكف عنه» والا فسوف تتسبب فى استياء شريك حياتك 
على الأقلء وفى أسوأً الحالات ستدمر العلاقة بينكما. 


اذا أردت أن تكون رقيبًا على اح فا 


اطفالا 


قواعد العلاقات ۸۹ 


القاعدة ۲۹ 


کن جزء!ا من حياته 


أعرف زوجین (حسناء کانا زوجین؛ فقد انفصلا عن بعضهما) کان کل 
منهما يفعل كل شىء بمعزل عن الآخر. كانا أحيانا يحضران المناسبات 
الاجتماعية معاء لكن كان لكل منهما الكثير من الأصدقاء غير المشتركين. 
وقد ترك الزوج وظيفته للتدرب على وظيفة أخرى. وقد اضطره التدريب 
إلى عدم حضور عطلة نهاية الأسبوع مرة كل شهر. وعندما كان يحضر إلى 
المنزل» تكون الزوجة بالخارج فى العمل بينما يمتنى هو بالأطفال. قلما كانا 
يريان بعضهما. ولم يتحدث الزوج مع زوجته عن دورته التدريبية تلك؛ لذا 
لم تمرف شیتًا عن جزء کبیر من حیاته. وفی الوقت ذاته لم یکن بوسعه 
الحديث مع أسرتها؛ لأنه لم يكن على علاقة جيدة بهم. ولم يكن لديه وقت 
على أية حال. 

خسنا أت تمرف ما حدث. لقد مرت الزوجة بمشكلات مع مرض ألم 
بالأسرة. ولم يكن بوسع الزوج تقديم المساعدة؛ لأنه لم يكن على اتصال 
بهم ولم يفهم فى الحقيقة عوافب فملته تلك. وبينما کان کل أصدقائه 
تقرییا حى غلم بدورته اتدريبية الجديدة. فإن زوجته لم تقابل أحدأ منهم. 
وبات من الواضح أنهما فى انتظار القشة التى ستقسم ظهر البعير وتفرقهما 
للاأبد . وأفترض أن العزاء الوحيد کان فی آنهما لم یلا حظا تدهور علافتهما 
- ولكن هذا لم يغير من الأمر كثيرا. كلا لقد كان طلاقا مؤلأ ولكنك تمرف 
ما أعنيه. 


إن لم تكن منخرطاً فى حياة شريك حياتك. فما فائدتك إذن؟ كيف تستطيع 
مساعدته فى المشكلات إذا لم تكن تعرف أطرافها؟ وكيف تحتفل معه 


القاعدة ۳۹ ) 


بالنجاح إن لم تكن تمرف خلفيته؟ إنك لا تستطيع الانسحاب من حياته 
لجرد أنك غير مهتم؛ ففى النهاية ستأخذكما مجريات الأحداث بعيدا عن 
بعضكما لتخرج كلا منكما من حياة الاخر تماما. 

لا أقصد بكلامی هذا أنه يجب على كل منكما العيش فى جلباب الآخر؛ 
فبالطبع يمكن أن يكون لكل منكما اهتماماته الخاصة وأصدقاؤه الخاصون 
به. فى الحقيقةء لیس من السيیٰ أن يكون لدى كل منكما شىء يحدث الآخر 
عله وهو الأمر الذی سیگون صما لو قشیخما کل وما معا . ولكنكما بحاجة 
إلى أن تكونا على معرفة بما يدور فى أكبر كم ممكن من حياة بعضكما. 
تعرف على ما يجرى بالشركة التى يعمل بها شريك حياتك. بالرغم من أنك 
تمرف أنها ستكون مهمة مروعة حتى تمرف زملاء شريك حياتك عندما 
يتحدث عنهم فى المرة التالية. واحرص على مقابلة أصدقاء شريك حياتك 
من حين لآخر على الأقل؛ واحرص كذلك على تقوية علاقتك بأسرته. 
والمفصل بين الهوايات والاهتمامات أمر جيد. ولكن إذا لم تكن تريد الوقوف 
بجوار شريك حياتك حینما یعید تجدید سیارته بعد تمرضها لحادث» فعلی 
الأقل كن بجواره وهو يأخذها فى أول تجربة. إن كنت لا تريد تلويث يديك 
بلمس صفار كلبته المولودين للتو. فأنا أتفهم ذلك ولكن على الأقل حاول 
معرفة أسماء الكلاب الصفار. سوف يستفيد كلاكما من كونه جزءا من 
حيا الآخر؛ لذا كونا بجانب بعضكما فى الأحزان والمسرات حتى وان تفلتت 


إن لم تكن منخرطا فى حياة شريك حباتك. 


فما فائدتك اذن؟ 


قواعد العلاقات ۹۱ 


أظهر شكواك. ما الذى يضابقك فى شريك حياتك؟ لابد أن هناك الكثير 

من الأشياء . تكلم ما الذى تعتقد أنه أبرز تلك الأشياء؟ دعنا نر - هل يرفع 
صوته دائما بالغناء فى أثناء سماعك أغنيتك المفضلة؟ يفير القناة على 
التلفاز قبل استئذانك أولا؟ ي يسمع الرسائل المسجلة على الهاتف والمرسلة 
لك ثم ينسى إخبارك بها؟ يضع سكينة الزبد المتسخة بالدهن على المائدة؟ 
يقاطمك فى أثناء كلامك؟ يغط فى أثناء النوم؟ يلقى أنبوب معجون الأسنان 
قبل.فراغه؟ أراهن أن هناك الكثير من الأشياء البسيطة التى تدفعك إلى 
الجنون. 
لم أقابل فى حياتى أحداأ لم يدفع شريك حياته إلى الجنون بسبب أشياء 
بسيطة. وهذا أمر لا يمكن تجنبه. بالطبمع ينبفى علينا أن نتحلى بالتسامع 
(انظر القاعدة .)۲١‏ ولا يسع المرء أن يطلب من شريك حياته أن يفير من 
شخصيته» ولكن ما أعنيه - بصراحة - هل ينبفى عليه أن يصفع الباب بكل 
ما أوتى من قوة؟ أو يدع الكلب فى المطبخ وهو متعرق من أثر تمشيته؟ 

من المدهش حقاً أن تلك الأشياء البسيطة تنال منك حقا e‏ 
فى التسامح معها فمن الأفضل أن تعرّف شريك حياتك بما تذ تشعر به بدلا 

من اختزان المزيد من مشاعر الفضب والضيق؛ فربما لم يخطر على باله أن 
أضعاله تلك تثير ضيقك. 


رغم ذلك هناك قاعدة مهمة - استعن دائما بخفة الظل وروح الفكاهة 


1١ القاعدة‎ 4۲ 


عندما تعرف شريك حياتك على ما يثير غضبك. ولقد قمت أنا وزوجتى 
بوضع نظام؛ بحيث إنها فى كل مرة تقول "بالمناسبة. لمعلوماتك الشخصية 
... أعرف أننى كنت على وشك الوقوع فى مشكلة بسبب شىء لم أكن أعرف 
أننى قد فعلته. ولكن لأنها داثما تستخدم نفس العبارة فقد أصبحت مزحة 
تثیر ضحکی؛ لذا فهى دائما ما تقولها وهى تبتسم. ودائما م أرد قائلا: "أيا 
كان الأمر فإننى آسف. إذن ما الذى فعلته الآن؟"'. 

لدى صديقة أوضحت وجهة نظرهاء وجعلت شريك حياتها يضحك. بقولها 
متهكمة: "أتعلم. بالنسبة لفيرك من الرجال نت تجيد أداء مهام متعددة 
بشکل مدهش. انت تستطيع أن تكون مملا ومثيرأ للفيظ فى الوقت نفسه(". 
وكل ما عليها فعله الآن أن ترفع حاجبها وتقول: "أنت رجل تجيد أداء مهام 
متمددة..." لتصله الرسالة. 

ثمة نقطة أخرى علينا مناقشتها قبل الانتقال الى القاعدة التالية. إن كنت 
تريد توجيه النقد لشريك حياتك؛ فعليك تقبل نصيبك منه أنت أيضا. 
وصدق أو لا تصدق» قد تكون لك عادات تثير غيظ شريك حباتك» ويجب 
أن يسمح له بقول ذلك دون إبداء امتماضك. ما دام يحاول تمريفك بها 
بشکل رفیق وفکاهی؛ لذا عليك مراعاة مشاعره» حتی وان کنت تری انه لا 
بأس أبدا بترك باب الحمام مواربا: أو وضع علبة اللبن الفارغة فى مؤخرة 
الثلاجة". فإن كانت بعض أهعالك تفيظهء فيجب أن يسمح له بقول ذلك. 


إن كنت تريد توجيه النقد لشريك حياتك؛ 


فعليك تقبل نصيبك منه أنت أيضا 


١١‏ ومن المفارقات المجيبة أنه لا يوجد لدينا نظام للتمامل مع الحالات المكسية. وأعتقد أن ذلك يرجع 
الى أننا قلما ندع الأمور تتطور. ولكن إن حدث وتطورت الأمور. فإما أنها تصبح غير متسامحة على 
الإطلاق أو أكون مهتاجا بشکل عارم. 

غرف ناسا يبدو اهم يرون أن ذلك لا باس به قا 


قواعد العالاقات ۹۳ 


ابذل جهدا مضاعفا فی 
محاولة اسعاد شريك 
حياتك 


أتعنى أن تقديم الزهور لها ليس كافيا؟ كلا ليس كافياً - حاول تقديم الزهور لها 
كل أسبوع. ألم تطبخى وجبة خاصة لزوجك إلا الشهر الماضى؟ لماذا لم تطبخيها 
له منذ تلك الفترة الطويلة؟ أعدى له وجبة مميزة فى كل مرة تطبخبن فيها. 
واجعلیها تبدو جيدة. واحرصی على تزبینها بالتوابل أو المكسرات أو قدميها 
بجانب طبق من السلاطة الطازجة. أعرف أن هناك أياما يأكل فيها المرء أى 
شىء؛ ولكن حاولى اعداد وجبة خاصة ما وسعك ذلك. 


أعدى لشريك حياتك كوبا من القهوة. عير المصباح الذى أصبح يثير حنق 
شريكة حياتك اکوی له ملابسه عندما تكوين ملابسك أنت. اغسلی له سیارته 
كمجاملة منك لهء اذ شتر لها الملابس الرياضية التى رأيت أنها ستكون مناسبة 
لها تماماً. ٠‏ ابحث على الإنترنت بحثا جاداً لإيجاد شىء تمرف أنها تريده حقاً 
وقدمه لها هدية فى عيد ميلادها. 


ليس من الكافى أن تؤدى مهامك الروتينية كل صباح حتى وإن كانت تلك المهام 
مرهقة بشكل بالغ. ليس من الكافى أن تقدم لها بطاقة تهنئة فى عيد ميلادها. 
لیس من الکافی آن تقدمی له زوجا من الجوارب فی عيد رأس السنةء و أن 
تقدم لها ملابس داخلية من النوع الردىء. لیس من الکافی أن تعدى له طبقا 
عاديا من شوربة الدجاج عندما يمرض. إن الاكتفاء بما هو كاف لیس کافیا ٭ بل 
ینبغی فعل ما هو أكثر من كاف. 


ذلك هو الإنسان الذى تحبه أكثر من أى شخص فى الوجود. وان لم تبذل جهدا 


١ القاعدة‎ ۹4 


نضاعفا من أجله. فا تف أك لخدن جه دا مضاعقا مئ أجل أى قخص. 
بالطيع ينبفى أن يأتى شريك حياتك على رأس القائمة؛ فهذا هو حبيبك. وهو 
الشخص الأكثر تميزا فى حياتك. فهيا إذن! استخدم خيالك. ما الذى يمكنك 
فعله بحیث یفاجئه؛ یدهشه» ویسعده؟ ما الذى يمكنك فعله بحیث یشعره بأنه 


ممیز ومحبوب حقا؟ ما الذى يمكنك فعله بحیث یوضح له مدی عمق وعظم 
مشاعرك نحوه؟ 


لست بحاجة إلى المال. ففعل أحد مهامه نيابة عنه أو قطف الزهور من الحديقة 
من أجله. أو تركه يشاهد القناة التى يريدها على التلفاز على الرغم من أنك 
كنت تريد قناة أخرى, كل تلك الأشياء ليست هدايا باهظة الثمن أو متعا مكلفةء 
إطلاقا. كل ما هناك أنها تتطلب بذل بعض الجهد والتفكير والاهتمام. 
ويمكنك الحصول على بعض المرح مع ذلك؛ فيمكنك تسلية نفسك فى لحظات 
الملل بالتفكير فى طرق جديدة وإابداعية لإظهار مدى حبك لشريك حياتك 
انه مصدر دائم للمتعة لكليكما. ستجد متمة وأنت تخطط للمتع والمغامرات 
والهداياء وسيجد هو متعة وهو يكتشف تلك الأشياء ويدرك كم تحبه. وذلكء 
بالنسبة لك سيكون أعظم مكافأة على الإطلاق - رؤيته ا 


لن الاکتفاء ہما هو کاف لیس کافیا؛ بل بنبفی 


فعل ما هو اکٹر من کاف 


قواعد العلاقات ٥‏ 


ا 
احرص على أن يسر شريك 
حياتك داکما برؤيتك 


هل تتذكر أول مرة تقابلتما فيها أنت وشريك حياتك قبل أن تتأكد من أنه 
يحبك؟ بل هل تتذكر ما بعد ذلك اللقاء؟ فحينما كنت تصل قبله إلى المكان 
الذى ستتقابلان فيه كان يتملكك شعور بالمصبية والقلق حتى يلوح لك من 
بعيد» وعندما يقترب منك تبدو معدتك وكأن اضطرابا فجائيا فد أصابها. 
وكلما رأيته كنت تشعر بأن العالم يرقص من حولك فرحا وأن شمس السعادة 
قد أشرقت. وعندما يتركك. کنت تشعر بالحرمان حتی تراه من جدید. 


لقد خبا ذلك الشمور شيئا فشيئاء ولكن يجب أن يحل محله مشاعر مشابهة. 
فلم تمد تندهش عند رؤيته» ولم يعد هناك ما يمكن أن تقلق نحوه ولم تعد 
معدتك تضطرب. اللهم إلا إن كانت تلك عادتها. ومع ذلك ينبفى أن تشعر 
بأنك أكثر سعادة كلما رأيت شريك حياتك. وتشمر بالفخر لأنك الشخص الذى 
اختار الميش معه» وإن ابتعد عنك. حتى ولو لليلة أو ليلتين. فينبغى أن تشعر 
بالفرحة الفامرة عند عودته. 

وبالطبع ينبغى أن يشعر شريك حياتك بنفس الأحاسيس حيالك. فينبغى أن 
يشعر بالفرحة والنشوة والفخر والسمادة عند ظهورك؛ فهذا على كل حال 
قك سا للحياة. حتى تستطيع جلب ذلك الكم من السعادة لأحدهم. 
سيصبح لديك هدف حقیقی» إذا استطعت تفيير يوم أحدهم بظهورك أمامه 
ببساطة. ويمكنك فعل ذلك تماما كما هو بإمكان شريك حياتك فعله. 

وان كنت تتبع القواعد. فينبغى أن تحرص على حدوثه؛ وذلك بالحرص على أن 
تمثل أنت الحب والدفء والأمان والراحة فى كل مرة يراك فيها. يمكنك البدء 


۹۹ القاعدة ۲ 
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وغذأيعئى عدم الإصرار على معرفة متى سيكون الشاى جاهزا أو التذمر من 
اليوم العصيب الذى مررت به بمجرد دخولك من باب المنزل. بل يمنى دخولك 
الت والاسامة تلو وجهك وانت ممست لتقل ومغائقة شرك حياظك. اله 
يعنى أنك إذا مررت بنهار سيي. ألا تقول: "ما أسوأه من يوم" وقل: "ما أجمل 
العودة إلى المنزل وإليك بعد ذلك النهار". وبالطبع ينبفى ألا تقول ذلك إلا بعد 
سؤاله أولا عن يومه كيف قضاه - والإنصات إلى إجابته. 


أعرف ا بض قواعد هذا الكتاب قد تکون فی غاية الصعوبةء ولکن هده 
القاعدة بالذات ليست كذلك. إنها جد بسيطة وواضحة. وما من أعذار تحول 
دون بدء تطبيقها فى المرة التالية عند دخولك المنزل. 


إن هذا يعطيك سببا للحياة؛ حتی تستطيع جلب 


ذلك الكم من السعادة لأحدهم 


قواعد الملاقات ۹۷ 


لا تلق بالمسئولية على شريك 
را 


إننا معرضون لإفساد الأمور أحياناء وفى بعض الأحيان عندما يحدث ذلك. فإننا 
نبحث عن كبش فد اء نلقى عليه بمسئولية ما حدث. ومن أفضل من شريك حياتنا 
لیکون كبش فد اء؟ فهو على كل حال حاضر معناء وعلى علم با لمشكلة غالباًء بل 
ولعله ضالع فيها. باختصار إنه الشخص الذى يمكن إلقاء اللوم عليه بسهولة. 
وكل ما عليك فعله أن تتوجه إليه وتقول: "باه عليك لاذا لم تضع الكاميرا 
فى الحقيبة؟". إذن فالأمر يبدو سهلا ما عليك إلا أن تلقى بالمسئولية عليه. 
مرحی ...إن مجرد كونك على علاقة بأحدهم لا یلفی كونك شخصا مستقلاً 
قادرا علی وضع کامیرته فی حقیبته بنفسه» أو على الأقل التأكد قبل مغادرة 
امنزل من أن أحدهم قد وضعها فى الحقيبة. فلو کنت لا تزال عزباء لوضمتها 
بنفسك. وإلا لقرعت نفسك على نسيانها. حسنا. إن كونك شريك حياة لأحدهم 
لايعنى أنه لم يعد عليك تحمل مسئولية نفسك. أتريد أخذ الكاميرا فى الإجازة؟ 
إذن عليك التأكد بنفسك من وضعها بالحقيبة. 

وقد لاحظت أنه e e‏ الحياة أطفالاء فإن ميلهم للبحث عن 
كبش فداء يستفحل أكثر وأكثر؛ إذ إن الأطفال يعطون الكثير من الفرص لإفساد 
الأمور» وبما أنهم شىء مشترك بينك وبين شريك حياتك» فان هذا يعنى ازدياد 
فرصة القائك المسئولية على شريك حياتك. وكم من مرة سمعت آباء وأمهات 
يقولون: "لقد أخبرتك بأن تحضر حفاضات إضافية!" مما يعطينى إحساسا 
بالخديمة. والا لماذا ينفرد أخد الوالدين باعطاء الأوامر للأخرة فى الحقيقة. 
فإنه فى هذا المثال يحمل نفسه المسئولية. ثم يلقى باللوم على الطرف الآخر 
عندما لا يقوم بتنفيذ ما حمل نفسه من مسئولية. 

وبعض أنواع البحث عن كبش فداء قد تكون فى غاية الخطورة: "لا عجب فى أننا 
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نعانى من مشاكل مالية. ٠‏ لم يكن ينبغى على سماع كلامك والسفر إلى الخارج فى 
الصيف الماضى. أنت تعلمين أننا لانستطيع تحمل نفقات تلك الرحلة". كلا حسناء 
أنت محق فى تلك الحالة - - لم يكن ينبغى عليك سماع كلامها والسفر إلى الخارج. 
بيد أن فى رأسك عقلا. وأنت من اختار عدم الاحتكام | اليه؛ فهذا خطؤك ات 
افر المستولية ذلك خادع. ولقد لاحظت فى كل العلاقات أن هناك أشياء 
معينة يفترض أن تكون داخلة ضمن مسئوليات أحد شريكى الحياة دون مناقشة. 
إذا كان يسعدك أن تكون بحارا أو تلعب دور الشخص الذى يسمى وراء المال, 
0 . ولكن ماذا لولم تكن تحب مهمتك؟ 
ثذ. عليك قول: "معذرة لا أحب هذا الدور"؛ وبالمثل ينب ينبفى أن تسمح لشريك 
EN O‏ 
أدرك أن شريك حياتك سيرتكب أخطاء من حين لآخر (كما ستفمل أنت أيضاً) 
فى أشياء تقع ضمن نطاق مسئولياته. فإذا خرج شريك حياتك واشترى سيارة 
باهظة الثمن دون علمك وسرعان ما ارتكب بها حادثاء قأری أنه ينبفى عليه 
قبول مسئولية ذلك الأمرء أو حتى إذا قال: "لا تشغل بالك بمسألة الكاميرا - 
فسأتولى أمر حملها معنا". 
ولكنك تعرف على وجه اليقين ما أتحدث عنه و 
شريك حياتك فقط لتبعد النقد عن نفسك. وأنت لا تشعر بالحاجة لمعل ذلك 
إلا لأنك تمرف من داخلك أنك تتحمل المسثؤية تماما كشريك حياتك. اذن. 
کن ناضجا بالشكل الكافى لتحمل اللوم مناصفةء ويفضل أن تفعل ذلك بحس 
فكاهیى» وقبول أنكما اشتركتما فى إفساد الأمور. 


إن مجرد كونك على علاقة بأحدهم لا يلفى كونك 


شخصا مستقلا 


1۳ معذرة. لا أستطيع مقاومة رغبتى فى التلاعب بالألفاظ. 


قواعد الملاقات ۹۹ 


القأعدة ٤ء‏ 


اد 
بذلك 


سيكون من الرائع لو استطمنا أن نحب كل أصدقاء شريك حياتنا بالقدر الذى 
يحبهم هو به. . والكثيرون منا حالفهم الحظ بيناء علاقة جيدة مع معظمهم. 
ولكنْ هناك على الأقل اثنين منهم - وأحبانا أكثر - لا نحب أن يكونوا بالقرب 

منا. ريما كانوا فقط شرسين أو مملين أو حمقى - على الأقل فى رأيك - أوريما 
تمتقد أن تأثيرهم سين على شريك حياتك. 


السؤال إذن هو. ما الذى ستفمله حيال ذلك نتلخص الإجابة فى أنه ليس 
هناك الكثير مما يمكنك فعله. لا باس فى أن تدع شريك حياتك يعرف أنك لا 
تريد قضاء وقت مع أفراد معينين من أصدقائه. وقولى لك (لا بأس) لا يمطيك 
لمبرر لأن تنكد عليه حياته بسبب هذا الأمر. بل كل ما يمنيه أن تََرفه. بمكنك 
أن تقول: "إن فلانًا وفلانا لا یروقان لی. وان كنت ستخرج ممهما فإننى أفضل 
أن أفمل شيئًا آخر الليلة". 


على المدى الطويل لن تستطيع إخفاء مشاعرك بسهولةء ومن الأفضل أن تمرف 
شريك حياتك بالسبب. ولا تنتقد تنتقد أوتذم هؤلاء الأصدقاء لأن شريك حياتك فى 
تلك الحالة سيتخذ د رفا دفاعیا - فأنت تنتقد اختياراته على كل حال. عليك 
أن تجمل الأمر يأخذ شكلا مهذبا ولكن التمس لنفسك المذر من مصاحبة 
هؤلاء الأصدقاء قدر الإمكان. ) 


أما توبيخ شريك حياتك أو توقع أن يفير أصدقاءه بما يتناسب معك فهو ما لا 
ينبفى عليك فعله بالمرة. أن من حقه مصاحبة من يريد؛ تماما كما هو حقك 


)٤ القاعدة‎ (oer 


“٠ 44 القاعدة‎ 


أنت. ولا يجوز لك أن تملى عليه من بمكنه ولا بمكنه مصاحبته ولك أن تتخيل 
ما سيكون عليه شعورك لو فعل الشىء نفسه معك. 

وأحيانا تكون الغيرة هى السبب. قاذا قضى شريك حياتك مع أصدقائه وفتا 
أطول بكثير مما يقضيه معك. فقد يغيظك ذلك. ولكن يجب أن يسمح له بقضاء 
بعض الوقت مع أصدقائه: وإذا حاولت مثعه من تكوين علاقات ا-تماعية بميدا 
عنك» فسوف تجلق لديه شمورا بالاسشاء لان ذلك ببساطة غير معقول. لذا 
ينبفى أن تجد حالة من التوازن المادل. وتحرص على أنها لا تتطرف فى أى من 
الجانبين. 

وعلى أن أخبركم بأننی لا أستطيع التفکیر بشكل عابر ؤ فى أى علاقة ناجحة 
يكره طرفاها معظم أصدقاء الطرف الآخر؛ فالمرء يعرف بصحبتهء وإذا اختار 
شريك حياتك قضاء معظم وقته مع أشخاص لا تحبهم؛ فينبفى أن تراعى 
السبب وراء رغبته فى مصاحبة مثل هؤلاء الأصدقاء. ولقد عرفت الكثير من 
الناس الذين وجدوا أن قليلا من أصدقاء شركاء حياتهم مملون بعض الشىء 
أو مثيروونللفيظ إلى حد ما - وهذا طبیعی. ولکن إن کانوا لا یروقون للد حقا 
فینبغی أنتضع فى ذهنك أن شريك حيأاتك أحد أفراد تلك المجموعة. واذالم 


تکن ت تمتقد أنهم يتسمون بقدر كبير من الرفة »فما الذى دفع شريك حياتك إلى 
مصادفتهم؟ 


i 


أن من حق شريك حياتك مصاحبة من بريد؛ 


تماما كما هو حقك أُنت 


قواعد العلاقات ۱۰۱ 


الغيرة شأن خاص بك أنت 


قبل أن نخوض فى موضوع هذه القاعدة. أود فقط أن أوضح أننى لا أعنى 
تلك المواقف التى تمرف فيها على وجه اليقين أن شريك حياتك ممجب بأحد 
آخر؛ ففى تلك الحالة تكون الغيرة مفهومة ولها ما يبررها. أما ما تدور حوله 
تلك القاعدة؛ فهو الشعور بالغيرة كلما خرج شريك حياتك من المنزل أو 
ذهب إلى مكان ما دون اصطحابك ممه أو تأخر فى العمل وما إلى ذلك. 
وريما سولت لك نفسك تصفح بريده الإلكترونى أو التلصص على سجل 
مكالماته على هاتفه المحمول. (ماذا؟ هل فعلت ذلك فعلا؟ يا للأسف!). 


إن الغيرة واحدة من أكبر الآفات فى أى علاقة. وكم من مرة رأيتها تدمر 
علاقات كانت لتسير على وتيرة ممتازة لولاها؛ فعندما يكون شريك الحياة 
اللستهدف بتلك الشكوك بزيثًا فى الحقيقةء فإنه يشمر بألفضب والاستياء 
لعدم الثقة فيه ولا يستطيع أحد توجيه اللوم له على شعوره هذا. وبالعودة 
الى القاعدة ١١‏ عندما كنت لا تزال تبحث عن الحب؛ اتفقنا على أنه لا 
يمكن بناء علاقة من دون الثقة. حسنا أنت الآن فى علاقة يتسم طرفاها 
بالإخلاص؛ وعليك أن تعلم أن شريك حياتك برىء حتى يثبت المكس» ويجب 
أن تثق فيه. 

هناك عدة أسباب قد تدعوك إلى اليرة. ويتعلق معظمها بتاريخك 
الق خضي والشىء الذى بان تفهمه هو أن غيرتك أنت هى التى تحتاج 
إلى العلاج؛ فشريك حياتك 5 مضطرا لان يخبرك اين كان طوال الوفت 
ويسلمك هاتفه المحمول حتى تتفحص سجل مكالماته. 


)١ القاعدة‎ °۲ 


وكما رأينا فى القاعدة ٠۳‏ فإن كل مشكلة هى أمر مشترك» وسيرغب 
شريك حياتك - كما آمل - فى المساعدة على حلهاء ولكن مهما كان ما 
يفعله؛ فلن تشمر بالرضاء إن كانت الفيرة غريزة متأصلة فيك؛ حيث إنك 
تشك فى أنه قد حذف بيانات الاتصال والرسائل النصية قبل أن يسلمك 
الهاتف لتتفحصهء وسوف تراودك الظنون كلما تأخر شريك حياتك عشر 
دقائق بالخارج. بلى» إن الشىء الوحيد الذى يشفيك من هذا الداء هو أن 
تعالج السبب الذى يدفعك إلى الغيرة بهذا الشكل الجنونى. قد تكون قادرا 
على فعل هذا بنفسك أو مع أصدقائك أو قد يكون عليك اللجوء إلى طبيب 
نفسى أو مستشار مختص. اختر الطريقة التى تراها مناسبة لك وتجدى 
معك نفعاً. المهم أن تتمامل مع هذا الأمرء وإلا سينتهى بك الأمر إلى الميش 
دون شريك حياة تغار عليه. 


وبالمناسبة؛ ا كنت أنت الطرف الذى يتلقى سهام الفيرة؛ فسوف تزيد 
الأمور سوءاء إن أصبحت أكثر سرية. أعرف أن الأمر مغر؛ فأنت لا تری 

سببا وجيها يدعوك إلى أن تقدمبكشف حساب عن كل دقيقة من يومك. 
ومعك حق» فلست مضطرا لفعل لفعل ذلك ولكنك إن أردت إنجاح علاقتكماء 
فيجب عليك طمأنة شريك حياتك بينما يحاول التفلب على غيرته؛ وحاول 
تفهم موقفه والتعاطف معه. أما!إن كنت حساسا وأصررت على أنك مخلص 
له بكل جوارحك ولست مضطرایلإثبات ذلك» فقد تكون محقا من الناحية 
النظرية. ولكنك من الناحية المملية ستقتل الملافة بينكما. 


شريك حياتك ليس مضطرا لأن يخبرك أين 


کان طوال الوقت 


قواعد العلاقات °۰۳ 


شريك حياتك آهم من 
أطفالكما 


اليك قاعدة يففلها الكثيرون. وهذا أمر مفهوم تماماء ولكن ليس ذلك هو 
المقصد. فما صفت تلك القواعد الا لتفيدك» ومجرد امتلاكك عذرا يبررلك 
تجاهلها لا يمنى أنك لن تعانى بسبب مخالفتهاء وتلك إحدى القواعد التى لا 
يمكنك تجاهلها على الإطلاق. 


عندما يكون أطفالك صغارا من السهل أن تمطيهم الأولوية على حساب 
زوجك» وبخاصة إن كنت أنت التى تقضين معهم معظم الوقت. ويعلم الله أن 
حاجتهم إلى الرعاية لن تتوقف فى أثناء سنوات نموهم» والأخطر من ذلك 
أنك ستكونين قد اعتدت إعطاءهم الأولوية الأولى. وفى النهاية - فى النهاية 
- سيغفادرون المنزل ليستقلوا بحياتهم. فمع من سيتركونك؟ مع شريك 
حياتك الذى لم يكن موضع اهتمامك الأول طوال المشرين عاما الأخيرة 
من حياتك والذی ستجدين أن المسافات بينك وبينه قد تباعدت. وهو الأمر 
المخجل؛ لأنك الآن ستميشبن وحدك معه طوال المقود التالية من حياتكما فى 
الغالب. فإما هذا واما الطلاق. وكلا الخيارين مر. 

والآن فاننى لا أقصد بكلامى هذا ألا تعطى أطفالكما الكثير من وقتك؛ الكثير 
منه عندما يكونون صفارا. فلدى ستة منهم لذا فإننى أدرك ذلك تماما. ولا 
تدور تلك القاعدة حول ضرورة أن تمطى لشريك حياتك من الوقت أكثر 
مما تعطيه لأبنائك؛ لأن ذلك غير ممكن ببساطة. ولكن من الضرورى أن 
يكون شريك حياتك موضع اهتمامك الأول فى حياتك؛ حتى عندما تكون 
مسئولياتك والتزاماتك تجاه أبنائك أكثر منها تجاهه. وأنا لا أعنى بكلامى 
هذا أن تمطيه القدر الأكبر من الحب؛ لأن هناك حبا يكفى الجميع وهذا نوع 


)١ القاعدة‎ 14 


مختلف تماما من الحب. ولكن اياك أن تغيب عنك حقيقة أن وجود الأطفال 
فى المنزل أمر مؤقت (حتى وإن طالت تلك الفترة المؤقتة). بينما سيعيش 
ممك شريك حياتك حتى الممات. 


قد لا تروق لك تلك القاعدة. ولكنى لا أبالى؛ فهذا الكتاب لا يدور حول ما 
يجب رما لا يجب فعلهء وإنما يدور حول الواقع. وهؤلاء الذين يتمتعون بأقوى 
وأفضل العلاقات - والتى تستمر طويلا وعلى أفضل نحو ممكن بعد مغادرة 
الأبناء المنزل واستقلالهم بحياتهم - هم أولئك الذين يتبعون هذه القاعدة. 
والأهم من ذلك أن من مصلحة أطفالكما أن تجعلى شريك حياتك على رأس 
أولوياتك؛ وإلافكيف سيجدون الثقة والحافز اللازمين لمفادرة المنزل لوكانوا 
يعلمون أن ذلك سيتسبب فى تمزيق حياتكما؟ وغالبا ما يمثل ذلك مشكلة 
للأطفال الصفار عندما تتباعد المسافات بين الوالذين على مر الأيام وهم 
يعرفون أنهم أهم شىء فى حياة أحد الوالدين على الأقل. إنهم سيشمرون 
بالتقيد إن ظلوا مع والديهم وسيشمعرون بالذنب إن غادروهما..بل إن بعض 
الآباء يقولون: "كيف سأعيش من دونك؟"؛ ولكنك بالطبع لن تقولها فأنت 
من متبمى القواعد. 

وبالطبع بريد أولادك الخروج إلى الحياة والمثور على شخص یمعون فی 
حبه. ومن شأن ذلك أن يكون صعبا عليهما لو أنه كان من طرف واحد. كلاء 
لكى يجد أبناؤكما الحرية لإيجاد شخص آخر. عليك أن تجدى أنت أيضا 
شخصا آخر؛ وهذا الشخص هو شريك حياتك. 


لا تدور تلك القاعدة حول ضرورة أن تعطى 
لشريك حياتك من الوقت أكثر مما تعطيه 


لأبنائك؛ لأن ذلك غير ممكن ببساطة 


قواعد العلاقات ه٠‏ 


۱ 


TUES 


یکن أن نگرن هذا ضعا لو آنگما گنما غازشن ف مستنقع العمل والأطفال 
بعد بضع سنوات من بدء علافتكما. ولكن هذا هو الوقت الذى تكون فيه 
الرومانسية أكثر أهمية؛ فكلما قلت مساحة الوقت المتاحة للرومانسيةء زادت 
الحاجة إليها. 


ومن غير الممكن توقع استمرار الماطفة والإثارة فى علاقتك إذا تخليت عن 
الرومانسية؛ فالرومانسية هى الشرارة التى تذكى لهيب الحب؛ لذا عليك أن 
تد وسرلة الحقاظ على جذ وتوا مشتطلة: وتفتير الزهور والمشاء الرومانسي 
لك أنث وشريك حياتك أمرا رائماء ولكنك قد لا تجد متسعا من الوقت لمثل 
هذه الأشياء. وقد لا تستطيع ميزانيتك تحمل تكاليفها. إذن يجب أن تكون 
مبدعا. هياء إنك تمرف شريك حياتك الآن حق الممرفة؛ بحيث تستطيع إبداع 
فكرة رائعة لجعل حياتكما مفعمة بالرومانسية. 

إذا كان بإمكانكما الخروج من المنزل بدون الأطفالء فلماذ! لا تذهبان إلى 
الغابات للمشى فيها أو المنتزه للترويح عن أنفسكما فى الهواء الطلق؟ أو 
لاذا لا تشتريان سمكا ورقائق البطاطس لتناولها فى ركن مبهج بالبلدة؟ وإن 
كنتما تعيشان فى منطقة سياحية فلماذ ا لا تذهبان فى رحلة على متن قارب 
سياحى. أو تمضيان أمسية فى ممرض التسوق السياحى؟ يمكن أن تكون تلك 
الأشياء فى غاية الرومانسية ان عشتما مما روح الحدث. 


وفيما بن تلك الرحلات القصيرة خارج المنزل والتى قد تکون نادرة الحدوث» 
هناك عدد وافر من الطرق لممارسة الرومانسية بالبيت. وأبسط (وأرخص) 
تلك الطرق أن تهمس فى أذن شريك حياتك بكلمات حلوة أو تمسك يده على 


الأريكة. أو مادا عن اعداد العشاء قی الحديقة أو الشرفةة اطبخی وجية 


مفضلة - لا يشتر ترط أن تكون فاخرة - وضمى قماشا على المائدة أو أخرجى 
أفضل الأگواب لذىك واستمتا بەشاء روهانسى مها 


هناك نوع من الرومانسية لا يقود الى ممارسة الملاقة الحميمة. بالإضافة 
الى تلك الرومانسية التى تعتبر أحد أشكال الإغراء. ويهكنك الاستمتاع 
بكليهما. وكل الأفكار التى اقترحتها حتى الآن يمكن أن تؤدى إلى أى من 
الطريقين. وهناك طرق أكثر إغراء تستطيع من خلالها أن تفمر شريك 
حياتك بالرومانسية (وبالطبع فإن ممارسة الملاقة الحميمة فى التهاية 
ليست إجبارية). يمكن أن يعطى كل منكما الآخر تدليكا على ضوء الشموع,. 
أو يمكنك جمع بعض الزهور من مكان ما (لا أعرف أين يقع ذلك المكان - 
فيجب أن تعمل تفكيرك هنا) وتفاجىٰ شريك حياتك بملء حوض الاستحمام 
بالماء الدافى ونثر الزهور عليه. أو يمكنكما مشاهدة فيلم رومانسى مسجل 
على أسطوانة وتضمان أمامكما علبة فيشار وتتظاهران بأنكما مراهقان 
يجاسان فى الصفوف الخلفية باحدى دور المرض. أو يقرأ كل منكما للآخر 
بصوت مرتفع (قصص حب أو غيرهاء كما تشاءان). أو ببساظة تخلدان 
إلى الفراش مبكراً مع إعداد كوب من المياه الفازية أو الكاكاو. وتتحدثان 
وتتلامسان ا يحلو لکما. 

حستاء لقد أدیت دوری؛ والآن حان دورك أنت. إليك واجبك الذى ينبفى 
عليك أداؤه: ابتكر نشاطا E‏ واحدا على الأقل كل أسبوع. سواء کان 
يستفرق ۲١‏ ثانية أو يوماً بطوله؛ واحرص على ممارسته. 


هياء إنك تمرف شريك حياتك الآن حق 
المعرفة؛ بحيث تستطيع إبداع فكرة رائعة لجمل 


حيانكما مفعمة بالرومانسية 


قواعد العلاقات ¥ 


۱ 


٤۸ القاعدة‎ 


حافظا على حالة الهيام فى 
حیاتکما 


فكر فى أصدقائك المتزوجين؛ ليس هؤلاء المرتبطين منذ فترة وجيزةء بل هؤلاء 
الذين تزوجوا منذ بضعة أعوام. أيهم فى رأيك لا يزال يشعر بحالة الهيام تجاه 
شريك حیاته؟ من واقع خبرتى أعرف أن الإجابة عن هذا السؤال هى أن عدد 
هؤلاء الأزواج لا يرتقى الى العدد المناسب. وأعرف كثيرا من الأزواج - - وبخاصة 
بعد انجاب أطفال - الذين فقدوا حالة الهيام التى کانت لدیهم * . وقد بدا 
O PT O CA‏ 

يحة. شخصا يشكون إليه همومهم إذا طالهم السأم أو يدردشون معه إذا 
ا 


حسناء هذا لیس کافيا. إذا كنت تعامل شريك حياتك على هذا النحو: فهذا هوما 
ستحصل عليه: قطمة أثاث مريحة يمكنك تدبر أمرك معها. ما الذى حدث لكل 
تلك العهود والوعود التى قطمتماها على أنفسكما عندما تقابلتما للمرة الأولى؟ 
ماذا حدث للحب الأبدى والرومانسية والهيام؟ ولو أنك تخليت عن تلك الأشياء. 
لربما انتهى بك المطاف بالارتباط بأى شخص - أى قطمة أثاث قديمة ومريحة. 
هذا هو الشخص الذى خلقت من أجله. الذى لا يمكنك تحمل الحياة من دونه 
الذی کنت ستهیم به حبا. أتذكر؟ 


هذا هومايجب أن تت تتشبث به إذا ما أردت لهذه العلاقة أن تستمر, وأن 
تستحق الاستمرار فعلا؛ فينبفى أن تحافظ على - أوفى حالة الضرورة, تميد 
اكتشاف - حالة الهيام والولع فى حياتكما. إننى لا أتحدث عن الهيام أو الولع 
الجنسى. على الرغم من أهميته الكبيرة. بل أتحدث عن هيامك به كشخص 


۰۸ القاعدة 4۸ 


٤۸ القاعدة‎ 


وهیامگما ببفضگما گشریگی خیاة 


فماذا أنت فاعل حيال ذلك الأمر؟ كيف ستحافظ على هيامك بشريك حياتك 
بقية حياتكما؟ نتلخص الإجابة فى ألا تنسى سبب ارتباطك به فى المقام الأول. 
إن هدفك فى الحياة أن تسمده؛ فضعه على رأس أولوياتك وكرس حياتك من 
أجله؛ وبذلك سقذكر تشك دائما بيب خبك له كل هدا الج وسيبب خرضاف 
على سمادته. ومدى فخرك بكونك الشخص الذى واتته الفرصة ليجمله كذلك. 


استغل كل فرصة ممكنة - والأفضل أن تخلق فرصك بنفسك - لتجعل هذا 
الشخص محور حياتك وتشجعه على تنمية وتطوير تلك الشخصية المدهشة والتى 
کان یمتلکھا بالفعل عندما تعابلتما. عندما تتحدث عنه. دع صوتك وكلماتك توضح 
للجميع مدى الهيام والولع الذى تشعر به تجاهه. وفى المرة التالية التى يتناقش 
فيها أصدقاؤكما عن الزوجين اللذين لان يزالان بهيمان ببمضهماء احرص على 
أن تجمل اسميكما أول اسمين يخطران على أذهانهم. 


ضعه على رأس أولوياتك وكرس حياتك من 


أجله 


قواعد الملاقات ۰۹ 


عبء العمل 


يجب أن تعامل شريك حياتك بالعدل. والا فلن تحصل على علاقة سوية. 
وإذا كنت تحبه فهذه طريقة رائعة لتثبت له حبك. وبفض النظر عن خلفيتك 
وثقافتك ودرجتك العلمية. فإن الشىء الوحيد لتحقيق المدل بينكما هو أن 
تتقاسما مناصفة مقدار الوقت والجهد اللازمين لتسيير شئون حياتكما. 
بمبارة أخرى. لا داعى للاسترخاءء بينما يمد شريك حياتك المشاء. ولا 
للرقاد على الفراش كل صباح بينما يقوم شريك حباتك بانقاظ وة 
الأطفال. ينبغى أن يتحمل كل منكما نفس القدر 2 
إن استيقطلتما مما ى الصباع فلا بتوقف أحدكما عن العمل حت تتهباء 
تماما ثم تتوقفا عنه معا؛ لذا إذا عدت إلى المنزل من العمل وشريك حياتك 
مشغول باعداد الطمام؛ فساعده فيه أو تول بعض المهام المنزليةء أو قم 
بمهمة تنويم الأطفال. ولكن لا تجلس مسترخيا فى انتظار أن بنهى شريك 
حياتك عمله لينضم إليك. 


بالطبع؛ ليس من الضرورى أن تتقاسما كل شىء. بل يمكنك الإسهام بما 
تستطيع فمله. وفى منزلى. أتولى مهمة غسل الأطباق بينما تتولى زوجتى 

مهمة التسوق. والأمر مريح لكلينا على هذا النحو. أستيقظ قبلها فى الصباح. 
ولكننى بصفة عامة أحتاج الى الابتعاد عن أولادنا فليلا فى الأيام الصعبة 
(فسحة صفيرة). بینما تستیقظ زوجتی بعدى بقليل؛ ولکنها لا تتوانى عن 
بذل ما بوسمها من جهد عندما أحتاج إلى الاختلاء بنفسى لبضع دقائق. قد 
أسترخى بينما تنهى هى بعض المهام فى وقت مبكر من المساء. ولكن هذا 
لأننى أتولى مسئولية المهام الليلية (إخراج الكلب من المنزل ووضع أدوات 
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المائدة المتسخة فى غسالة الأطباق) بينما تتوجه هى مباشرة إلى السرير 
لتنام. إذن فإننا لانفعل نفس الأشياءء ولكننا نشعر بالسعادة لأن تلك القسمة 
دحقق التوازن والإنصاف» ولا يشعر اينا بان الاخر يستغله أو يسىء إليه. 
زلقد سمت ا اسا من ۔ رها عل ان آشیف انهم غالا ما گرنرن رجالا 
- يشرحون بضيق أنهم من يكسبون المال ويعملون فى وظيفة صعبة طوال 
النهار بينما يظل شركاء حياتهم فى الع الإطفال. وان هذا يستلزم 
بذل قدر أكبر من الجهد ؛ لذا فمن العدل والإنصاف أن يؤدى شركاء ء حياتهم 
قرا أكبر من العمل فى المساء وفى عطلات نهاية الأسبوع؛ ؛فهم أكثر احتياجا 
للراحة بعد كل ذلك الجهد المبذول طوال الأسبوع. 

إذا كان هذا هو تفكيرك؛ فدعنى أخبرك بشىء: لقد جربت الكثير من 
الأعمال فى حياتى. ومنها الأعمال البدنية والأعمال الفكرية والإبداعية 
المجهدة للذهن. وجربت أن أكون المائل الوحيد للأسرة. وكذلك جربت 
لار شهب مود فى دل الأسرة ول أخذب تصيى أيخا من 
المكوث فى المنزل طوال اليوم مع الأطفال. ومن واقع تلك التجارب أستطيع 
أن أخبركم بأن الأعمال المنزلية أصعب بمراحل من الخروج وكسب المال. 
ان رعاية أطفال فى سن الروضة طوال اليوم عمل أكثر اجیادا للبدن من 
اق شىء آخر فعلته. وان كنت لا تصدفنى فأقترح عليك أن تأخذ اجازة من 
العمل وتحاول الاعتناء بأطفال فى هذه السن لتری إن كنت محقا أم لا. وعلی 
کل حال لولم يكن شرك حياتك موجودا للاهتمام بشئون الأسرة. ما كنت 
لتستطيع الخروج وكسب الميش. لذا دعنا نفكر بشكل منصف ونتقاسم عبء 
العمل معا . وان كان أيكما يستحق قدرا أكبر من الراحة. فهو ذلك الذى كان 
يرعى الأطفال طوال اليوم. 


لا للرقاد على الفراش كل صباح بينما يقوم 


شريك ی حياتك بايقاظ و تة تهيئة الأطفال 


قواعد العلاقات ۱1١‏ 


ثق فى قدرة شريك حياتك 
على أداء المهمة الموكلة إليه 


اذا كنت نتقاسم العمل مناصفة مع شريك حياتك كما هو مبين فى القاعدة 
السابقة. فان الخطوة التالية التى يجب عليك اتخاذها هى أن تثق فى قدرته 
على أداء نصيبه من العمل على نحو مناسب. وسواء كانت تلك المهام نتمثل 
فى أعمال منزلية أو رعاية الأطفال. أو كسب المال أو الطبخ. فلا تحاول 
أداءها نيابة عنه أو التدخل فى أدائها أو مراقبة شريك حياتك فى أثاء 
أدائها. فهذا الفعل سيؤدى إلى خفض الروح المعنوية لشريك حياتك ويدل 
على عدم الثقة فيه وبصراحة فهوفعل ينم عن وفاحة فجة. 

وهذا يعنى أنه عليك أن تمسك عليك لسانك إن كنت تمتقد أنه بنبفى عليه أن 
ينفض الأتربة أولا قبل شفطها بالمكنسة الكهربية - فهذا عمله وسيؤديه على 
طريقته. فأنت لا تستطيع تخيل نفسك تطبخ البطاطس المشوية مع السمك 
فأنت لم تطبخها من قبل» وربما تعتقدين أن على زوجك المحاولة بجدية أكبر 
للحصول على ترقية بعمله. أو أن عليه إيجاد وظيفة أفضل - ولكن إدارة 
حياته الوظيفية أمر يخصه هو ولا يخصك أنت. 

وإن كانت لديك مشكلة حقيقية دامت لفترة طويلة بسبب الطريقة التى يفعل 
بها شريك حياتك شیئًا ما فيمكنك الجلوس معه ومناقشة مخاوفك بهدوء 
سوا ء كانت تلك المخاوف تتملق بما ان كانت تلك الوظيفة تدر دخلا مناسبا. 
أو ما إن كان أطفالكما يأكلون غذاءً صحيًا أو مدى أهمية نفض الأتربة قبل 
شفطها بالمكنسة الكهربائية ئية. ولكن عليك مناقشته وأنت تضع فى اعتبارك 
أن هده مغطقة نفوذه وینبفی أن تسير فيها بحرص ودبلوماسية وأدب. وإذا 
لم تستطيعا الاتفاق حقا وفاض بك الكيل. فيمكنك أن تعرض القيام بتلك 
المهمة بدلا منه - فيمكنك إزالة الأتربة فيما يقوم هو بمهمة التلميع. ولكن إن 


٠١ القاعدة‎ 11۲ 


حدث ذلك فلا تيدأ التذمر من الطريقة التى يؤدى بها تلك المهمة أيضا. 


وقد لاحظت أن رعاية الأطفال تمل المشكلة الكبرى فى هذا الجانب» وعلى 
أن أقول ان الأمهات " بصفة عامة هن اللاتى يفررن بالآباء فى هذا الصدد؛ 
فهن يطلبن من الاب الاعتناء بالاطفال - اطفاله - ثم لا يلبثن ان يلمنه على 
طريقة أدائه لتلك المهمة: "أتعنى أنك لم تفير الحفاضات لذلاب الرضيع منذ 
الساعة الثانية؟ وبالطبع لم تطعمهم السمك على الفداء مرة أخرى؟ بالله 
عليك لاذا لم تجملها ترتدى المعطف قبل الخروج؟ 

اذا كنت ستخولبن للأب مهمة رعاية الأطفال. فلابد أن تخولى له المسئولية 
أيضاً؛ فلربما يرى أن الحفاضات لا تزال جيدة. وأن السمك لا بأس به» ولا 
حاجة بطفلتكما لارتداء المعطف. والا ما كان ليفعل ما فعله؛ فمن الصعب تصور 
أنه كان سيتعمد إلحاق الضرر بأطفاله. ثم أتعلمين؟ قد يكون محقأ فيما فعل. 
فمن واقع خبرتى أرى أن الآباء يؤدون مهمة رعاية الأطفال على النحو الأكملء 
حتى عندما لا يؤدونها بالشكل الذى تؤديه بها الأمهات. ولكن حتى لا نخوض 
فى جدل عقيم؛ دعونا نقل إن حالة من الكسل كانت تنتابه. فهل تستطيعين بكل 
أمانة أن تقولى إنك لم تتركى أبدا حفاضات رضيمعك دون تغيير لوقت أطول 
من اللازم بسبب النسيان أو الانشغال أو الإجهاد؟ آم لقد نلت منك الآن. 
أما إن كنت تعتقدين حةا أن شريك حياتك غير قادر على العناية بأطفالهء 
فهذا يدل على أن لديك مشكلة خطيرة ينبغى علاجها. ولك الاحتمال الأكبر 
هو أنه يؤدى عمله على نحو طيب ولا يحتاج منك إلا إلى الثقة فى قدرته على 
اداء المهمة. 


إذا كنت ستخولين للأب مهمة رعاية الأطفال؛ 


فلابد أن تخولى له المستولية أيضا. 


كلا. إننى لست منحازا لجنس الرجال. ولكننى أقرر حقيقة:؛ فلا داعى للهجوم علی. 


قواعد العلاقات 11۳ 


لا تكن كثير التذمر والشكوى 


لقوطانت را ب مرا أقار انى أك ا5ا كت على أحدمم وت مرت 
مله شل شنا ما فان احهالات شه ته كل عا ثولم د امراف ملد ولا 
أستطيع الادعاء بأن نتيجة هذا البحث قد أدهشتنى؛ فأنا اقرف ما أشعر به 
عندما بتذمر منى أحدهم ويضفط على لفعل شىء ما. 

وللحقيقة فإن التذمر والضفوط لا جدوى منها؛ فإذا كان شريك حياتك سيمتنع 
عن فعل شىء ما لأجلك. فلن بفعله قطعا إذا ألححت عليه وأبديت تذمرك منه. 
وفى تلك الحالة فلن تجنى الا الاستياء وتدهور علاقتكماء وهذا أمر لن يفيد 
أيا منكما إطلاقا. 


ما عليك إلا أن تأتى بطريقة أخرى لجعله يفمل ما تريد. ريما لو حاولت أن تكف 
عن الضغط عليه. فلربما فمل ما تريد فى النهاية - فى الفترة التى يحددها 
هو. أوربما كان عليك الجلوس ممه والتحدث إليه حول سبب عدم فعله لما تريد. 
وبالطبع لا نتحدث معه بنبرة أتهامية. وإلا لاعتبر ذلك تذمرا ولكن فى ثوب 
مختلف؛ بل تحدث معه برغبة صادفة لمعرقة ما إن كانت هناك مشكلة. قد يكون 
مجهدا؛ قد لا يكون متأكدا من طريقة فعله لما تطلبه منه» قد یكون معتقداً أن 
تلك مهمتك أنت ولا یری سببا یدعوه هو لفعلها. 

أو ربما كان عليك أن تكون أكثر إبداعية. حاول مداعبته حتى يفعله. أو حاولى 
إخفاء مفاتيع سارت خی نر مته آر ای مخ اغاق ودا کن غا 
انف لن تشلی شيا معنا ما لم غل غو ما مومطلوب مته رورغم ذلك جب 
أن کون وديا والا عدت للتذمر والضغط مرة أخرى؛ لذا يمكنك قول: "لن أذكر 
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أمر غسل الأطباق ثانية. مع الوضع فى الاعتبار أننى لن أطبخ مرة أخرى حتى 
تفسل الأطباق من بقايا الوجبة الماضية". اجعلى الأمر مرحاء ولكن التزمى به 
على الرغم من ذلك. قد ينتهى به المطاف بتولى مهمة الطبخ كلهاء ولكن فى 
تلك الحالة يمكنك غسل الأطباق وسيكون الأمر على ما يرام. 

ران لم گن قريك جاك كرا بضفة عام فيد أن هناف ما وها 
لعدم فعله لما هو مطلوب منه - مسح حذائه قبل سيره على البساط. أو إصلاح 
الملصابيح المكسورة. حاول الوصول إلى جذور المشكلة. ولو كان يكره تلك المهمة 
بعينهاء فربما كان بإمكانك تبديلها معه بمهمة أخرى؛ إذ تتولين أنت غسل 
الأطباق مقابل قيامه هو بمهمة التسوق أو مهمة أخرى مشابهة. 


وان كنت من النوع الطائش الذى يقع فى حب شخص يتصف بالكسل الشديد 
بحيث لا يكلف نفسه عناء النهوض من الفراش؛ فقد يكون عليك تقبل أداء قدر 
أكبر من المهام بنفسك. فإما ذلك أو التذمر ثم تؤدينها بنفسك على كل حال؛ 
فهذا هو الثمن الذى عليك دفعه مقابل اختيارك الارتباط بشخص كسول. وإن 
كانت لديه صفات أخرى تعوض صفة الكسل تلك فالأمر يستحق إذن التضحية. 
أما إن لم يكن كذلك. حسنا ... تحملى تبعات اختيارك. 


إن لم يكن شريك حباتك كسولا بصفة عامة 
فلابد أن هناك سببا وجيها لعدم فعله لا هو 
مطلوب منه 


قواعد الملاقات 110 


احرص على جعل علاقتکما 


ليست هناك الكثير من القواعد فى هذا الكتاب عن العلاقة الجنسية بين 
الزوجين. كما لاحظت خلال قراءتك. وهذا لا يرجع بحال من الأحوال إلى 
عدم أهميتها - فهى مهمة بالطبع. كل ما هنالك أنه لا يوجد الكثير من 
القواعد حول هذا الموضوعء وبالقطع فإن كثيرا من تلك القواعد لايمت بصلة 
للحب؛ فلعلك أمضيت الكثير من الوقت بحياتك الزوجية فى غسل الأطباق 
أو التسوق أو مشاهدة التلفاز أو النوم وكذلك ممارسة العلاقة الحميمية؛ 
وأيضا لا يوجد الكثير من القواعد حول تلك الموضوعات. 


بيد أن هناك قاعدة مهمة عن الملاقة الجنسية تتعلق بمادة هذا الكتاب. فى 
الحقيقة لا تدور هذه القاعدة حول الجنس نفسهء ولكنها تدور حول الإمساك 
بيدى شريك حياتك وتبادل القبلات معه ومداعبته. وكل تلك الأفعال التى 
تتعلق بالحميمية الجسدية؛ حتى وإن صفرت. 


قدا تب شردك حا تصبع مماربا الملافة الخميخية مه يرا 
عن حبك له. إنها ليست طريقة مريحة لإفراغ الشهوة وإخراجها من جسدك؛ 
لإشباع إحباطاتك الجنسية: فهى ستؤدى تلك المهمة لك أيضاًء ولكن ينبفى 
أن يكون هدفك الرئيسى هو التمبير عن حبك لشريك حياتك بطريقة 
شخصية وأكثر دفئا. وهذا يعنى أنه لا يجب أن تنسى أن تكون رفيقا حريصا 
ومراعيا لمشاعر شريك حياتك فى أثناء ممارستك للملاقة الحميمية معه. 


ان شريك حياتك یستحق الاحترام منك والسماح له بخصوصيته ومراعاة 
ضوابطه وحاجاته الجسدية. وأنت كذلك بالطبع. 


ه١ القاعدة‎ ۱١ 
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اتیل أعنى أن سك اارسات ر ية بل اتك اما رعق ما كرفا 
وتحبان وتثقان فى بمضكماء فسوف تتاح لكما الفرصة لل بداع واكتساب 
الخبرة وتحقيق الإثارة بالشكل الذى يريده كلاكما. ولكن من المهم أن يريد 
كلاكما ذلك. لا للضغط على شريك حياتك أو ذىل أى شىء من شأنه أن 
يجعله غير مستريح أو مضطربًا؛ فهذا ليس من الرقة أو الاحترام فى شىء. 
إن شريك حياتك يمنحك شرفا عظيما بسماحه لك بأن تكون الشخص الوحيد 
المسموح له بالاقتراب منه بهذه الدرجة الحميمية. وهذا إطراء كبير منه إن 
فكرت بالأمرء وهدية لا ينبفى الاستخفاف بهاء وبالطبع فإن الأمر يعمل على 
الوجه الآخر أيضاء وأنت تمنحه الشرف ذاته؛ لذا عليكما معاملة بعضكما 
بحفاوة؛ ولا تسمحا لممارسة العلاقة الحميمية بأن تصبح مملة أوفاترة؛ فهذا 
فى غاية الوقاحة. وإذ ا سمح لك شريك حياتك بهذا الشرف. فلتعره كل انتباهك 
واهتمامك فى أثناء ممارسة الملاقة الزوجية؛ فلا لأحلام اليقظة فى أثنائها. 
ويمكن أن تكون العلاقة الحميمية مهذبة أو غير مهذبة بالقدر الذى تريدانه. 


وأتمنى أن تمارساها بكلتا الطريقتبن فى الأوقات المختلفة؛ فكل طريقة منهما 
تمتبر جيدة ما دمتما تحترمان وتراعیان مشاعر بعضكما ‏ . 


عندما تعرقان وتحبان ونثقان فی بمضكماء 
فسوف تتاح لكما الفرصة لل بداع واکتساب 


الخبرة وتحقيق الإثارة بالشكل الذى 
یریده کلاکما 


۵ وبحرص فى كلتا الحالنين. 


قواعد الملا قات 11۷ 


لا تتحكم فى شريك حياتك 


هناك خيط رفيع بين الرغبة الشديدة فى توفير الحماية وبين ن التنمر. وأعرف 
أناسا یتنمرون على شرکاء حیاتهم بشکل صارخ لا لبس فيه. بعضهم يفملها 
بشکل عدوانی بینما يفعلها آخرون بهدوء ولکن بحزم. إنهم يصرون على 
ان يفعل شركاء حياتهم الأشياء بطريقة معينةء ويستعينون بالمصبية وحدة 
الطبع وعدم التعاون لضمان انصياع شركاء حياتهم لطالبهم. 


أعرف رجلا يصر دائماً على أن تبقى منضدة المطبخ خالية من أى شىء 
بينما تود شريكة حياته لو استطاعت استخدامها لوضع بعض الأشياء عليها 
من حين لآخر - فهى مائدة على كل حال - ولكنه يرفض فكرة وضع أى شىء 
عليها سوى الأطباق والأكواب والملاعق والسكاكين فى أثناء تناول الطمام. 
وهذا أمر غير قابل للنقاش بالنسبة له وغير مسموح لها يإبداء رأيها فى 
هذا الشأن. والآن لو كان ذلك حدثا فردياً لاعتبرناه مجرد سلوك شاذ مثیر 
للفيظ. ولكنه ليس إلا واحذا من أمثلة لا حصر لها فى حياتهما؛ فهو لا 
یتحکم فی محیطه هو - والذی يحق له التحکم فيه - ولکنه یتحکم فیها هی 
أيضا. انه رجل متنمر. وان كان لا يمى تلك الحقيقة. 


ولدى صديقة أخرى مرت بطفولة مضطربة وكانت فى حالة مؤسفة عندما 
قبلت العيش مع زوجها لمدة عامين. وقد أراد زوجها رعايتها وحمايتها بشكل 
مبالغ فيه حتى تعود حياتها إلى مسارها الصحيح من جديد. وبعد فترة من 
الزمن شعرت بقدرتها على الوقوف على قدمیها. ولکنه کان لا یزال یرید 
يم المساعدة؛ لذا فقد فقد استمر فى اخبارها بما ينبفى وما لا ينيفى عليها 

فل ران کین اا معها عند اتخاذها قرارات خاطئة. بعبارة أخری. 


11۸ القاعدة ۴ه 


٥۳ القتاعدة‎ 


لقد كان يتحكم بها. وما كان ليستخدم ذلك التعبير. گان من انه ان یضر 

E‏ وأنا واثق من أن دوافعه كانت 
نبيلة. ولكن بالرغم من أنه كان مبالغا فى توفير الحماية أكثر منه متنمرا. 

الا أن النتيجة فى النهاية لم تيد مختفة تماما عما كانت عليه فى البداية. 


ریما کان على أن ضيف أن با من هذين الزوجين لم يعد يميش مع الآخر. 
وفى كلتا الحالتين كانت المبالفة فى توفير الحماية هى السبب فى انهيار 
العلافة؛ فببساطة لا يستطيع المرء تكوين علاقة جيدة لو حاول التحكم فى 
شريك حياته. والحقيقة التى لا تقبل الجدال هى أن اتخاذك القرارات نيابة 
عنه انما يقوض ثقته فى نفسه وتقديره لذاته وأنت لا ترتضى فمل ذلك إن 


أعلم أن هذه القاعدة صعبة على هؤلاء المهووسين بالتحكم. ينبفى أن 
أعلم هذا لأننى أعيش مع واحدة منهم"'. ومع ذلك فبالرغم من رغبتها 
فى التحكم بحياتها هى والأشياء من حولها إلا أنها لا تحاول التحكم فى 
الآخرين. غير أنها تحتاج من حين لآخر لمن يذكرها بهذا الأمر (بشكل 
تسوده روح الفكاهة. بالطبع - انظر القاعدة ١٤)ولكن‏ هذا المبدأً جدير 
بالاتباع؛ فمن الجيد أن تعيد ترتيب مكتبك حتى يصير بالشكل الذى تريده 
تماما ولكن ليس من الجيد أن تميد ترتيب شريك حياتك. أعرف أن ذلك 
قد بکون صمباء ولكن يجب أن تظهر له الاحترام وتثق فی قدرته على تسییر 
امور حیاته بنفسه. 


الحقيقة التى لا تقبل الجدال هى أن اتخاذك 
القرارات نيابة عنه إنما بقوض ثقنه فى نفسه 


ونفديره لذاته 


١‏ أتمنى ألا تقرآ هذا الكلام. والا سأقع فى مشكلة. وأى مشكلةا 


۱١۹  تاقالعلا قواعد‎ 


استمع إلى ما لا يقوله 
شريك حياتك 


لاذلا نقول داثما ما نمنيه؟ اذا لاندخل فى صميم الموضوع ونفسر ما نرمي 
ال لا أغرف اذا: س أن الحياة سكون أسهل كيرا وفنا نكا غاا 
ما نلف وندور حول المسألة الجوهرية؛ أو نتجنب قول شىء نعرف أنه قد يبدو 
ا أو مثيرا للرثاء أو محرجاء أو قد يضايق أو يؤذى من نتحدث معه. 
أحيانا ما يفعل شريك حياتك ذلك حينما يتحدث معك؛ حيث بيدأ حديذًا رقيقا 
عن الحفلة القادمة التى اتخذتماقرارأمشتركا بعدم حضورها ليرىرد فعلك. 
بينما هوفى الحقيقة يلف ويدور حول مسالة مهمة بالنسبة له وتزعجه حقا؛ إذ 
يقول إنه يود لوتذهبان إلى الحفل على كل حال ولكن بدلا من توضيح السبب 
الحقيقى - ريما كان متخوفا من أن عدم رغبتك فى حضور تلك الحفلة يرجع 
إلى عدم رغبتك فى الخروج معه بعد الآن - فإنه يكتفى بقوله إنه قد غير رأيه. 
تلك لمبة مثيرة وهى مثيرة لأن الجزء الأول والأكثر خداعا منها أنك لم 
تمرف حتى أنك كنت تلمبها. وعليك أن تكتشف أنها قد بدأت. ستكون هناك 
إشارات تحذيرية بالطبع» ولولا ذلك ما كانت لتعتبر لمبة. ورغم ذلك ستكون 
تلك الإشارات دقيقة للغاية؛ ؛ فقد يقول شريك حياتك شيئًا على سبيل المزاح 
ولكن بنبرة جادة لا ن تتوافق مع ما يقوله. أو دون النظر فى عينيك كالمعتاد. أو 
يفضب من شىء لا يستحق أن يغضب المرء منه اطلاقا. إن الفكرة وراء تلك 
اللمبة هى أنك يجب أن تدرك تلك الإشارات. وتمى أن اللعبة قد بدأت. ثم 
عليك أن تفك رموز تلك الإشارات وتحاول التعرف على حقيقة ما يجرى. 


فد يبدو هدا طریفاً: وذلك لأن الحوار كله يبدو رتا على الأقل فى 


° القاعدة )اه 


البدايةء ESTES‏ يصبح ك ل e‏ 


ا أو ا ويحتاج اليك ا إلى ما ما یرید قوله جقا: ولیس 
من الضرورى أن تكون مشكلته تلك متعلقة بك؛ فقد يكون منزعجا من شىء 
بالعمل أو متعلق بأسرته ويشعر بالتردد فى الإفصاح عما يجيش بصدره؛ 
خشية أن تعتقد أنه يبالغ فى رد فعله أو أنه فقط يتوجع بسبب شىء سخيف. 
ولكنك تعرف أنه إذا كان غير سعيد أو قلقا فإن هذا سبب وجيه بما فيه 
الكفاية لأخذ كلامه على محمل الجد. 


وبمجرد توصلك إلى أن هناك شيئا ما غير طبيعى» فلن يكون من الصعب 
عليك اكتشاف حقيقته؛ وتتجلى مهارتك فى الانفتاح الدائم على تلك 
الإشارات التحذيرية؛ حتى تكتشف الأمر عندما لا يقول شريك حياتك ما 
ا ودا تكون هناك مشكلة تحت السطح. أو عندما يكون هناك 
شىء يقلقه ويريد التحدث معك بشأنه. 


وعندما تحفز شريك حياتك على البوح بما فى صدره ينبفى أيضا أن 
تحرص على الاستماع له بعناية ودون إصدار احكام على ما يموله حتى يشعر 
بقدر أكبر من الثقة والأمان فى الحديث إليك فى المرة التالية. خذ مشاعره 
على محمل الجد؛ سواء كنت تشاركه الرأى أو لا؛ حتى يمرف أنك حريص 
علی حل مشکلته لکی يشمر بالسعادة. 


تلك لعبة مثيرة؛ لأنك لم تمرف حتى أنك كنت 


تلمبها 


ا تتعلق بشىء اخر 


بمجرد أن تستقر علاقتكماء قد تندهشان من كم المنازعات التافهة التى 
تجدان أنفسكما متورطين فيها. فى بعض الأحوال قد تجدان أنكما متورطان 
فى نفس المنازعات مرة بعد أخرى. ترى» ما السرفى ذلك؟ حسنا سأخبرك 
حالاً E NS‏ 
المرة السابقةء ولكن جدالكما فى الحةيقة لا بتملق بالموضوع الذى تعتقد 

أنه يتعلق به. إنكما تتجادلان هذه المرة بسبب شىء ا 
أى منكما. 

وان كانت هذه القاعدة تذكرك بالقاعدة السابقة بطريقة أو بأخرىء فما 
ذلك إلا لأنها امتداد لها ولكى تمرف السبب الحقيقى للنزاع أو الجدال. 
يجب عليك تطبيق القاعدة ٥٤‏ والاستماع إلى ما لا يقال. 


دعنى أضرب لك مثالا وأعتقد أن الفكرة ستصل إليك. يتجادل أزواج 
كثيرون حول من منهما عليه الدور لفسل الأطباق. قد يتشاجران حول من 
قام بغسلها يوم السبت الماضى. ومن غسلها فى عطلة الأسبوع الماضى عندما 
كان هناك عدد أكبر من الأفراد حول المائدة؛ وبالتالى فقد كان هناك عدد 
أكبر من الأطباقء ومن غسلها عندما عادا متأخرين من العمل يوم الثلاثاء. 
بصراحة. المسألة ليست مسألة غسيل الأطباق؛ فهل يهم حقا من الذى 
يفسلها؟ ألاتحب شريك حياتك بما فيه الكفاية لتتفاضى عمن غسل الأطباق 
أكثر من الآخر هذا الأسبوع؟ 

آه. ولكن تلك ليست هى المشكلة الحقيقية. أليس كذلك؟ المشكلة الحقيقية 


٠١ القاعدة‎ ۱۲۲ 


٠00 القاعدة‎ 


طيبة قلبه. وهذا ما لا يتوفعه - وهو محق فى ذلك - من شخص يحبه. 
إاذن» هذا هو ما ينبغى أن تناقشه إذا كنت تريد الوصول إلى جوهر المشكلة. 
يمكنك مناقشته بطريقة الكتابة الرمزية. باستخدام كلمات مثل "حوض 
المطبخ" للإشارة إلى ضرورة توزيع الجهد بشكل متوازن بينكما. أو يمكنك 
التحدث بصراحة " حول المشكلة الحقيقية. ولا يهم أى الطريقتين تنبع. 


إذا وجدتما أنكما ترددان نفس الجدال مرة بعد أخرىء فهذا إن دل 
على شىء فإنما يدل على أن هناك موضوعات غير واضحة المعالم يجب 
أن تتعماملا معهاء ولن يتوقض جدالكما ومنازعاتكما حتى تحددا المشكلة 
الحقيقية؛ لنفترض أنكما تتجادلان حول مسألة أن أحدكما ينفق المال على 
شیء یعتبره الآخر غير ضروری. فإما آنه يخشى ألا يكون هناك ما یکفى من 
المال للضروريات. أو أنه يغار من امتلاكك لقدر أكبر من المال تنفق منه. أو 
أنه يشعر بأنه يمكن انفاق ذلك لمال على شىء أكثر نضا لكما. سيتوجب 
عليك معرفة أى تلك الأسباب هو الدافع وراء تلك المشكلة. ولكن لا تنخدع 
وتحسب أن تبذير المال هو سبب الجدال؛ وخاصة إن كان يتكرر كثيرا. 


قد تحسبان أنكما قد حللتما المشكلة فى المرة 


السابقة ولكن جدالكما فى الحقيقة لا يتعلق ِ 
بالموضوع الذی تعتقدان أنه بتعلق به 


۷ بنبفی أن أتخيل أن ذلك يتم بسهولة تامة فى ظل وجرد الماء الدافع الملىء برغاوى الصابون. 


١۲۴  تاقالحعلا قواعد‎ 


حياتك 


اغل فى نك ريف يباتك أاء؟ جما هاا حه هل أن تاك عن 
أنك تخبره بكل شىء يخصك؟ أليس هناك شىء لا تود الاحتفاظ به لنفسك؟ 
بالطبخ: هنات أشتاء تود الاحتفاظ بوا لنقسك: فلدينا جميما آشياء تشر 
بالخجل أو الحرج من ذكرها أو نحس بعدم الارتياح تجاهها؛ أو حتى نرى أنها 
غاضة تا وحست وشرياف خياتك لمن ماقا غلك ف هذا الصدد. 


هل هذا يعنى أنه لا يثق بك؟ آه - فى تلك الحالة توجد لديك مشكلة. ولكن 
المشكلة لا علاقة لها بما لا يخبرك بهء بل هى مشكلة ثقة. أو انمدام الثقة. 
وأفضل حل أن تراجع القاعدتين ٠١‏ و .٤٠‏ 


اوه هل تثق به؟ جيد. إذن. ما هى مشكلتك؟ إن شريك حياتك له کل الحق فی 
التمتع بالخصوصيةء شأنه فى ذلك شأنك أنت. ومجرد حبه لك ورغبته فى 
مشاركتك حياته. لا يمنى أن عليه أن يخبرك بكل تفصيلة من تفاصيل حياته 
الشخصية. أو أن يتخلى عن حته فى الاحتفاظ بشىء لنفسه. وسواء كان 
يفضل قضاء وقت وحده» أو لا يريدك فى الحمام معه» أو يريد الاحتفاظ بسر 
أفضی له به صدیق» أو یرید التفكير مليا فى الأشياء قبل أن يناقشها معك. 
فهذا من حقه. وفى الحقيقة. فإنه ليس مضطرا على الإطلاق لأن يعطيك 


وليس لك الحق فى التضييق عليه بهذا الخصوص؛ فلا للتملق أو التهديد أو 
الضغط أو التطفل أو الابتزاز العاطفى. فقط ابتعد عنه فليلا وأعطه فسحة 


4 القاعدة ٦ه‏ 


له ا مقابلة روحته اا وأصدقائها من دونه واجرائها مکالات 
اتا ماعو مام وبدأ حديثه معها يتسم بالفلظة والعصبية. وبد 

N TT oy 
فى علاقتهم!'. وبدأت الأمور بينهما تأخذ اتجاها بفيضا باقتراب موعد عيد‎ 
يلاد - مع تخطيط الزوجة لفاجأته بحفل كبير .نعم كانت تزمع ذلك وكانئت‎ 
أهلاً لتلكف المهمة وقد قضت ساعات لعمل الاستمدادات اللازمة وأستطيع ا‎ 
أخبرك بأن الكيل قد طفح بها عندما حان موعد الحفل بسبب المرارة التى‎ 
أذاقها إياها؛ حتى إنها تمنت لو لم تكلف نفسها عناء إقامة ذلك الحفل.‎ 


إننى لا أعنى أن شريك حياتك قد يخطط لمفاجأتك بحفل كبير يقيمه من 
أجلك. على الرغم من أننى أتمنى ذلك. كل ما ايه أنه قد کون لدد 
شريك حياتك الكثير من الأسباب التى تدعوه للاحتفاظ بخصوصيته. وليس 
من الضرورى أن يمثل ذلك مصدر تهديد لعلاقتكما. وللحقيقة. كما حدث 
مع هذين الزوجين» فلو لم تى ردود أفعاله على ذلك النحو. لأدى تصرف 
الزوجة إلى تقوية علافتهما. والسبب الوحيد الذى يدعوك إلى القلق هو إن 
كنت لا تثق فى شريك حياتك؛ ففى تلك الحالة ... أوه لقد عدنا من حيث 
بدانا! 


ومجرد حبه لك ورغبته فى مشاركتك حیاته. 


لايعنى أن عليه أن يخبرك بكل تفصيلة من 
تفاصیل حیاته | شک لشخصيه 


عامل شريك حياتك 
افقضل من معاملتك لاعز 


هناك خدعة بهذه القاعدة - هل لاحظتها؟ فإذا کانت علافتكما جيدة؛ 
فهذا ر يمنى أن شريك حياتك هو أعز أصدقائك فعلا > ولا يمكن أن تعامل 
شخصا رار ا ما ومع ذلك وجتى* نخوض فی جدل عقیم؛ 
دعنا نقل إنه ينبغى عليك - على الأقل - أن تعامل شريك حياتك أفضل من 


إذا سكب أعز أصدقائك الشراب على المائدة. فسوف تصفح عن تلك الفملة 
بل وربما تضحك منها. فهل كنت ستفمعل الشىء نفضسه مع شريك حياتك؟ 
أتمنى ذلك. كما أتمنى لو أنك تشرع فى تجاوز موضوع هذه القاعدة 
والانتقال الى القاعدة التالية لأنك تطبقها بالفعل. وان كنت محترف قواعد 
فهذا ما ینبغی أن تقعله وان كان الأمر كذلك فقد أحسنت فعلا. ولكنى قد 
أوردتها هنا مترددا لأننى لأسف أعرف الكثير والكثير من الناس الذين لا 
يعاملون شركاء حياتهم المعاملة التى يستحقونها. 


لاذا ارتبطت بهذا الإنسان؟ لأنك اعتقدت أنه أروع إنسان فى العلم بأسره 
وتفضل فضاء بافى حياتك معه على أن تقضها مع أی انسان آخر. اڏنء 
اذا لا تمامله من هذا المنطلق؟ لماذا يتحدث المرء مع شريك حياته بوفقاحة 
أو غلظة. لاذا يتجاهل عبارات مثل "من فضلك" و"شكرا لك" لماذا يتخلى 
تماما عن الذوقيات المامة؟ 


اننى لا أتحدث هنا عن السقطات المرضية. بالطبع؛ ما من عذر ببرر تلك 
السقطات. ولكننا جميعا نمر بأيام سيئة عندما نتفوه بألفاظ وقحة أو تموزها 


الكياسة ونحن لا نعنيها. غير أننى أتحدث هنا عن هؤلاء الذين طبعوا على 
التعامل مع شر كاء حياتهم بنفاد صبر ودون تعقل أو كياسة. 


وقد كنت أعرف زوجة تعامل زوجها على هذا النحو دائما. وكان الزوج رجلا 
حلو المعشر. ولكنها كانت تعامله كها لو كان حثالة. وأتذكر عندما كانا يأتيان 
عندنا لقضاء عطلة نهاية الأسبوع. "ألم تحضر حقيبتى من السيارة بعد؟ 
أعد لى كوبا من الشاى. هيا. لقد حان وقت النوم؛ فأنا متمبة وأريدك أن 
تاتی الان والا ستوقظنی فى وقت متاخر". كنت اعرف ان لديها عادات 
حميدة قد اكتسبتها من مكان ما لأنها كانت تتصرف معنا بطريقة جيدة. 
أما زوجها فلم يستفد من تلك العادات الحميدة. وغنى عن البيان أنهما 
مطلقان الان. 


تتعلق هذه القاعدة باحترام شريك حياتك ومعاملته برقة. بل والشك فى 
تصرهاته والاختلاف معه فى وجهة نظره بطريقة ودودة وليس بعدوانية. 
وكذلك القدرة على الضحك من الأخطاء أو الأحداث السيئة؛ لذا إذا وجدت 
نفسك غاضبا حقاً من نصفك الآخر بسبب شىء ماء ففكر بمقلية "كيف 
كنت لأتصرف لوأن صديقةا مقربا كان فى نفس الموقف؟". وإن كانت الإجابة 
"كنت لأضحك منه أو لا أذكر فملته على الإطلاق"؛ فإنك تمرف عندئذ ما 
ينبغى عليك فعله مع شريك حياتك. 


تتعلق هذه القاعدة باحترام شريك حباتك 


ومعاملته برقه 


قواعد المالاقات ۲Y‏ 


تنزعج ان طلب شرب 


إننا جميعا كاثنات اجتماعية. ولكن بدرجات متفاوتة؛ فيعضنا يحب فقط 
فضاء بعض الوقت مع شريك جیاته» بینما یود آخرون س 
شرکاء حیاتهم. ولكن من النادر جدا أن تنجد شريك حياتك مشتركا معك 

فى هذه الرغبة وهذا الطبع. 

ستكون هناك أوقات يشعر فيها شريك حياتك بالرغبة فى الاختفاء والذهاب 
في رحلة تسوق. أو اللعب بقطاره وعرباته. أو الحفر فى الحديقة الخلفية 
للمنزل وزراعة نباتاته المفضلة. أو قراءة كتاب. أو تنظيم مجموعة الطوابع 
التى يهوى جمعهاء أو السفرفى رحلة خاصة. وهذا لا يعنى أنه لا يرغب فى أن 
يكون معك» وإنما يعنى بيساطة أنه برغب فى أن يكون وحده؛ فبعض الناس 
يحتاجون إلى هذه المساحة من الخصوصيةء وإن أنكرت عليهم هذا الحق. 
فسیشمرون بان حريتهم مقيدة. 

قد يحتاج شريك حياتك إلى مساحة من الخصوصية بشكل منتظم. أولمله لا 
يحتاج إلى بعض الخصوصية | الاحينما تسوء الأمور. أوعندما يشمر بالقلق, أو 
عندمایکون مشغولاأومتمبا وقد لايكونلذلك علافة بك ؛انەشىءلادخللك به 
إطلاقا؛ بلهوأمريخص‌شريك حياتك فلباً وقالبا ٠وطريقة‏ استجابته للا حداث. 


أعرف فتى يقضى ثلاثة أرباع المساء فى اللعب على الكمبيوتر. لعلك تخيلت 
أن شريكة حياته ستكره ذلك ولكنها فى الحقيقة تقول إن ذلك يتيبح لها 
الوقت لمتابمة مشروعاتها أوللانفراد بنفسها أن ذلك لايرو ق لى شخصيا. 


القاعدة 0۸ 


زلگن لا باي فاب محطر ا اليش ع أن مهار وهر ابر یروق لهما تماما 
وأعرف الكثير من الناس الذين يعترقون لى بأنهم يكونون فى قمة السعادة 
عندما ينسل أحباؤهم خفية للعب الجولف أو التنس أو الذهاب للصيد أو ما 
الى ڈلف :قا رش ایم رقا خاسا آنا 

بل إن شريك حياتك قد يحب أن يفعل بعض هذه الأشياء مع آخرين؛ قلا 
تنزعج؛ فقد يكون هناك سبب وجيه للغاية يدعوه لفعل هذا؛ فإذا كان يحب 
اللعب بالقطار والعربات أو كان بستانيا ماهرا ولم تكن تشاركه هذه الهواية؛ 
فلن تروق له فكرة أن يتبعه أحدهم ويطرح عليه أسئلة من قبيل "ماذا تعنى 
علامة "5٠٠‏ أو" لماذا تقطع أجزاء من هذه النباتات؟". أتمنى أن تكون هناك 
أوقات تشارك فيها شريك حياتك اهتماماته وسيستمتع بإخبارك بها ولكنه 
حينما يحتاج إلى إجراء إصلاح لقطاره أونباتاته أو أيا کان فسوف يرغب فی 
أن يفعلها بمشاركة شخص يعرف ما يتحدث عنه. ومرة أخرى أكرر أن الأمر 
ليس له علاقة بك أنت كشخص؛ بل إنه يتلق بالانخراط فى نشاط بعينه. 
وإن بدا أن شريك حياتك يحتاج إلى قضاء عدة ساعات فى اليوم مختليا 
بنفسه وكان هذا لا يروق لك حقا على الإطلاق. فيجب أن تتحدث معه بهذا 
الخصوص. ولكن معظمنا لا يجد مشكلة فى تسلية أنفسهم بينما ينشفل 
شركاء حياتهم بأمورهم الخاصة. عندما تكون هناك مشكلةء فسيكون لها 
علاقة بالقلق من أن شركاء خياتنا لا يريدون أن يكونوا معنا؛ لذا فإن القاعدة 
الرئيسية التى ينبفى فهمها أن الأمر لا علاقة له بك؛ فسوف يفعل الشىء 
نفسه مع أی شخص آخر. 


بعض الناس يحتاجون الى هذه المساحة من 


الخصوصية, وإن أنكرت عليهم هذا الحق. 
فسيشعرون بأن حريتهم مفيدة 


۱٠۲۹  تاقالملا قواعد‎ 


الرجال يحبون الزهور أيضا 


من المعروف أن المرأة تحب أن تقَدّم لها الزه ور والشيكولاتة؛ فهى هد ايا 
كلاسيكية يظهر بها الرجل حبه للمرأةء وفى الحقيقة فإن المسألة ليست 
مسألة زهور أو شيكولاتة - على الرغم من أنها قد تكون أشياء رقيقة - 
فمغزاها هو المهم. إنه ذلك المفزى الذى يشير إلى حقيقة أن شريك حياتها 
یهتم بها بالقدر الکافی لیفکر فی إحضار شىء لها يظهر لها به اهتمامه 
هذا. 

اذن. ما الخطأً إذاعكسناهذا التقليد؟ ما الذى يدعوالرجل إلى عدم 
الاستمتاع أيضاً بتلك الهدايا الرقيقة؟ إننا ممشر الرجال نحب أيضا الزهور 
والشيكولاتة" . إننا نحب أى شىء يظهر لنا أنكن كنتن تفكرن فينا وأردتن أن 
دعونا لا نمت نقنصر علس الزهور والشيكولاتة؛ فتقديم هدية لشريك حياتك 
لتظهری له حبك دائماً ما یکون أمراً جیدا حتی وان فدمتها له فی غیر عید 
ميلاده أوأية مناسبة خاصة. فى الحقيقة يفضل أن تقدميها دون مناسبة 
خاصة؛ فإن ما يعطيها قيمتها أنك لم تكونى مضطرة لتقديمها بحال من 
الأحوال؛ حيث تمتبر فى هذه الحالة بمثابة حافز مجانى. 

ولست مضطرة لإنفاق الأموال أيضاً. فإذا عرفت نوعية الزهور البرية التى 
يفضلها شريك حياتك (ألا تعرفين؟ اذا لم تمرفى حتى الآن؟ هيا اعرفى 
حالاً). فيمكنك قطف أول زهرة ترينها كل عام. فما أجمل أن يُقدم لك 
شخص تحبه "' أول زهرة أقحوان أو نرجس أو قفاز الثملب نبتت فى السنة. 
۸ وأحب منها الشيكولاتة بالكسرات. 


من صديقتك طبعًا. وأعرف أنه ينبفى ألا تقطف الزهور البرية الخطرة. أو اقتلاع نباتات زهرية بأكملها. 


٠١۹ القاعدة‎ ۳۰ 


القاعدة ۵۹ 


أو يمكنك رسم لوحة لصورة شريك حياتك. أو تعدى له كمكة فى غير عيد 
ميلاده. أو تتركى له بطاقة على وسادته تمبرين له فيها عن حبك. 
أترين! هناك الكثير من الأشياء التى يمكنك اعطاؤها لشريك حياتك؛ لأن 
الشىء المهم أن تدعيه يعرف أنك تحبينه بالقدر الكافى لأن تقدمى له هدية 
دونما سبب على الإطلاق؛ فحسبك بالدب سبباً. 
إذن. متى كانت آخر مرة قدمت فيها هدية لشريك حياتك؟ غير مسموح 
باحتساب أعياد الميلاد أو أعياد رأس السنة أو عيد الحب أو عيد زواجكما۔ 
ما آخر هدية قدمتها له دونما مناسبة؟ ان كانت فى الأسبوع الماضى,» فقد 
أحسنت. وأتمنى أن يقدر لك شريك حياتك ذلك. وان كانت منذ شهر مضى 
فلا بأس, ولكن ألا تحبينه بما فيه الكفاية لتقدمی له شيئا على فترات أكثر 
تقاربا؟ حاولى أن تقدمى له هدية مرة كل أسبوع. على الرغم من آتك 
تحتاجين إلى بعض التنويع؛ فان بات الأمر مجرد عادة؛ فقد قيمته. فلا فائدة 
ا 
قفتما لتمويل السيارة. وان ن كانت آخر هدية قدمتها له قد مضى عليها أكثر 
من شهر؛ فينبغى عليك أن تمطيه شيئا حالا - أسرعى؛ ضمى الكتاب جانباً 
وأحضرى له هدية فورا. وإن مضى عليها أكثر من ثلاثة أشهر فلتخجلى من 
نفسك. لا تقرأى المزيد من القواعد حتى تطبقى تلك القاعدة. 


متى كانت أخر مرة قدمت فيها هدية لشريك 


حاتك؟ 


قواعد الملاقات ١۴١‏ 


لد مہ۰ ۶ کل < أ بذمة 
مالية اة 


أعرف أن الكثير من الناس سيبدون اعتراضهم على تلك القاعدة. ولكن 
تذكر أن هذا الكتاب لا يتناول ما أعتقد قد أنه پنبغی عليك فعله. بل ما یجدی 
مع فبا ولقد رأيت الكثير من الأزواج الذين يتشاجرون بسبب المال - 
والذى كان سببا فى انهيار الملاقة الزوجية فى كثير من الحالات - ولكنى 
لم أر ذلك يحدث فى العلاقات التى يكون فيها لكل من الزوج والزوجة ذمته 
المالية المستقلة. إننى فقط أخبركم بما رأيته. 

لیس مناك داع الى الخلط بين ذمتيكما المالية؛ فهذا لا يحقق أية فائدة. 
نعم كثيرا ما تكون هناك حالة تدعو إلى وجود حساب مشترك يسهم فيه 
كلاكما (من ذمته المالية المستقلة) لتدفعا ثمن الأشياء المشتركة مثل ملابس 
الأطفال أو الفواتير الشهرية أو فسط الرهن المقارى. ويستحسن أن تتفقا 
من البداية على مقدار المبلغ الذى سيسهم به كل منكما - النصف والنصف 
فد لا يكون فسمة عادلة إن کان دخل أحدكما أكبر من دخل الآخر بكثير, أو 
کان یستخدم الهاتف بشكل أكبر كثيرا. 

ولكن هذا مجرد أطروحة. فإن كان لكل منكما دخله المستقل. فينبفى أن 
تفطيا نفقاتكما طبقا للاتفاق الذى تصطاحان عليه. وقد ترغبان فى ادخار 
المال فى حصالة من أجل الكماليات المشتركة مش الإجازات. أما خلاف 
ذلك فإن لكل منكما أمواله الخاصة يتصرف فيها كيفما يشاء. لذا إن أراد 
شريك حياتك إنفاق كل مدخراته على شىء تراه أنت عديم القيمة؛ فهذا 
شأنه الخاص ولا دخل لك فيه؛ فقد تم تسديد الفواتير هذا الشهر. وهو 


ماله الخاص ينفقه بالطريقة التى يحبها. يمكنك ادخار أموالك أنت. أو 
استتمارها فى شىء تراه مریحاء؛ أو تنفقه کله على الحلوى ان أردت. أرأیت؟ 
لا شجار. 


قبل أن تسأل» فان «ذا یجدی نفعا حتى وإِن لم يكن دخلكما متساوياء أو إن 
كان أحد كما فقط هو الذى يكسب المال. بصفة عامةء إن كان مستوى دخلكما 
متباينا للغايةء فإن أفضل حل أن تقسما التكاليف المشتركة بالتناسب مع 
مقدار دخلكما. فإن كان دخل أحد كما ضعف دخل الآخر فعليه أن يسهم فى 
النفقات المشتركة بمقدار الضمف» أو تدفعا الفواتير بالتساوى ولكن يتحمل 
صاحب الدخل الأعلى نفقات الخروج بالمساء أو مصاريف الإجازات. 


إن كان أحدكما يعمل طوال اليوم بالمنزل ويرعى الأطفالء ولذلك لا يكسب 
أى أموال» فعلى شريك الحياة الآخر أن يعطيه نصيبا عادلا من المال المتبقى 
بعد دفع الفواتير (أقترح شخصيا أن يمطيه نصف الباقى) . ولا يمتبر هذا 
هبة يتفضل بها عليه أو معروفا يمن به عليه بل هو أجر عادل مقابل إستهام 
الطرف غير المامل فى الأعمال المنزلية؛ فأحدكما يكسب المال والآخر 
يمتنى بالمنزل. إنكما تقايضان نصيباً من الدخل بنصيب من إعداد الطمام 
وتنظيف المنزل ورعاية الأطفال+ فلو لم يكن أحد شريكى الحياة يلقى بثقله 
فى المنزل. ما كان ليستطيع الطرف الآخر كسب المال؛ إذن فهذا الدخل 
دخل مشترك وینبفی قسمته على هذا الأساس. وعندئذ. یمکن لکل منكما 
أن یحتفظ بنصیبه فی حساب بنکی منفصل. 


إن أراد شريك حياتك إنفاق کل مدخراته 


على شىء تراه أنت عديم القيمة؛ فهذا شأنه 


قواعد الملاقات ۴۳ 


الرضا هدف أسمى 


أتمرف ذلك الشعور الذى يعتريك عندما تقع فى الحب لأول مرة؟ أتشعر 
بارتخاء ركبتيك. وانقباض معدتك» عدم القدرة على التفكير فى أى شىء 
آخر؟ انه شعور رائع» أليس كذلك؟ ومن جانب آخر, فإنه يضعك على نصل 
سیف عاطفی يجمل ای شی آغر عدا الحب بدا من العمل وصولا الى 
تناول الطمامء أمرا فى غاية الصعوبة. 

بعض الناس يدمنون هذا الشمور؛ فهم لا يستطيعون أن يشعروا بأنهم أحياء 
إلا إذا كانوا "واقمين فى الحب". ولكن الملاقات لا تظل على هذه الحال 
دائماً . قان عاجلا أوآجلا ستكتسب الثقة فى شريك حياتك وتصبح مطمئنا 
له بما فيه الكفاية؛ بحيث لا تقلق أو تخشى أن يتركك. وتمتاد على وجوده 
بجوارك بحيث لا تقفز إلى سماعة الهاتف لتسمع صوته. لذا إن أدمنت 
الوقوع "فى الحب". فسوف يكون عليك مفارقة شريك حياتك والبحث عن 
لملك تتساءل الآن اذا أضع عبارة "الوقوع فى الحب" بين علامتى متی تنصیص۔ 
حسنا؛ هذا يرجع لسببين؛ أما السبب الأول فهو أنه ليس شرطاً أن تكون واقماً 
فى الحب حتى تحس بهذا الشعور؛ بل ربما تكون قد تعمرضت للتضليل؛ فقد 
تكون الشهوة أو الاضتتان هما منبع ذلك الشعور وليس الحب على الإطلاق. 
أما السبب الثانى فهو أننى لا أريد أن الح ضهنا أنكف اذا لم تحس بهذا 
الشعور فهذا يعنى أنك لست واقعا فى حب شريك حياتك. 


وهناك أسباب وجيهة للفاية لمدم استمرار هذه النشوى للأبد؛ فهذه الحالة 
مرتبطة بالإثارة النفسية والعصبية وبعد فترة من الزمن ستتوقف علاقتكما 


١١ القاعدة‎ 1۳ 


عن إثارتك كما كانت فى البداية. ومع أنكما e‏ مثيرة 
تا فإن العلافة نفسها ستصبح روتيئيةء وأتمنى أن يصبح ذلك الروتين 
بأقضل شکل. 


اذن ما الذى سيئول اليه أمركما إن جعلتما علاقتکما تسیر علی نحو ممتاز 
بحیث لا تستطيمان النوم أو التفكیر فى أى شىء آخر؟ حسنا ٠‏ هذا يختلف. 
من شخص لأآخر بالطبع؛ فبالنسبة لبعض الناس فإن آی شیء آخر لا 
يستحق التفكير فيه. ولكن بالنسبة لهؤلاء الذين أوتوا حظا من التفكير 
السليم واستوعبوا القواعد. فإن ما يمكن أن يئول إليه أمرهما إن سارت 
جميع الأمور على نحو طيب هو الشعور بالرضا. 

إن الشعور بالرضا لا علاقة له بنار الأشواق وارتخاء المفاصل وارتعاش 
البدن؛ ولهذا فإن بعض الناس يقشلون تماما فى إذراك أن الشعور 3 
أهم كثيرا من الماطفة قصيرة الأجل. بالرغم من سحره وعذوبته الدقيقة 
للفايةء وشعور الإنسان بالرضا والطمأنينة مع شخص آخر لا یمنی أنه لم 
يعد "واقعاً فی حبه". بل یمنی أنه واقع‌غملا فى حبه على أفضل نحو ممكن 
ودون علامات تتصيص. 
لذا لا تنخدع بشعور "الحب" الأول. وركز على التأكد من أنك تتبع القواعد 
بحيث عندما تخبو جذوة الشرارة الأولى تدريجيا ٠‏ تستطيع أن تستبدل بها 
شيا أكثر نفع ودفًا وجمالاء وعندما يحدث ذلك لا تفكر فيما افتقد ته بل 


فيما كسبته. وذلك هو الشعور بالرضا - وينبغى أن تكون فى غاية السمادة 
به. 


إن الشعور بالرضا لا علاقة له بنار الأشواق 


وارتخاء المفاصل وارتعاش البدن 


قواعد الملاقات ١۴١‏ 


کا تین ماتيا .م 
دعضکها 


» 


انكما فى قارب واحد؛ لذا من مصلحتكما أن يساعد كل منكما الآخر على 
الخروج من ضائقته - هذا ما نفعله حينما يتعرض شخص نحبه إلى بعض 
المتاعب» وهذا لا يمنى أن تقدم له المساندة وتمنحه الوقت والجهد والرعاية 
وتشاركه الفراش والمعيشة والإجازات والطعام والمهام المنزلية ورعاية 
الأطفال - ثم ترسم خطاً فاصلا بينك وبينه عندما يتعلق الأمر بالمال. كلا؛ 
فأنا أرى أن المال أيضاً داخل فى نطاق الملاقة المشتركة بين اثنبن يحبان 
لا أفهم سبب انتهاج الكثير من الناس لهذا المنهج؛ فهم أسخياء فى كل شىء 
آخر. لكنهم يقبضون أيديهم وبشدة على أموالهم. حتى وإن كان شريك 
حياتهم هو الذى يحتاج إلى المساعدة. والآن. اسمم؛ إذا كان لديك من 
المال أكثر مما لدى شريك حياتك. فمليك أن تسهم بنصيب أكبر فى دفع 
الفواتيرء والكماليات والترفيهء وكل أوجه الإنفاق. 

ولا تحاول حساب ما أنفقتهء ولا إجمالى مصروفاتك معهء فلن يهتم أحد 
بمقدار ما تنفقه على شريك حياتك؛ لذا لا تضيع وقتك. ولا تحاول تذكر ما 
أنفقه عليك فى تلك الأيام التى كان لديه فيها من الأموال أكثر مما لديك. 
أو تحسب كم أنفقت عليه من دخلك؛ فلن يهتم أحد. لأنه أمر غير ذى أهمية. 
فما هو الا مال. نمم انه ضروری إلى حد معين - وهو ما یتم تفطیته بالفعل 
إن كان هناك فائض للإسهام فى المقابل ' - ولكن خلاف ذلك فهو أقل أهمية 
بكثير من علاقتكماء أليس كذلك؟ إن لم يکن كذلك فعليك أن تعيش وتنفق 
أيامك فى القلق على استثماراتك. وتنام وحيداً فى الفراش متقوقعاً على 
تفسك وأنت تحتضن وسادة محشرة بأوراق النقد. 


٦۲ القاعدة‎ ۱۳۹ 


٦۲ القأعدة‎ 


إننى لا أقصد ألا تكون لك مدخرات أو برنامج توفير لما بعد التقاعد أو ما 
شابهء ولا أقصد كذلك أنك مجبر على إقالة عثرات شريك حياتك الذى 
آدمن المقامرة. ولكنى أتحدث عن إنفاق الفائض من الأموال» فإذا كان 
لديك من الاموال اكثر مما لديهء فمليك إذن أن تدفع ثمن تذاكر السينما أو 
المشاء بالخارج أو المطلات أو الترفيه عنه بشىء يبه ولا يستطيع تحمل 
ثمنه؛ أو تقرضه مالا حتى يأتيه مال فى نهاية الأسبوع. 

عندما دت تقرأً القاعدة ٩١‏ کلاء کلاء لا تفعل ذلك الآنء فلم أنته بعد ستری 
أنه لا ينبفیى أن تقرض أصدقاءك كى ا لمال الا اذا كانوا قادرين على سداده. أما 
فى حالة شريك حياتك. فلا ينبغى أن تقرضه المال على الإطلاق إلا إذا كان 
مبلفاً کبيراً. فان کان مبلغا صفيراً شل ا تیت ذا دون امار 
ونا إنه يستحق هذا. أليس كذلك؟ فى الحقيقة ألا يستحق ما هو أكثر من 


هذا؟ 


ا و الكبيرة التى لا تستطيع تحمل منحها له 
دون اعتبارها دیناء ف فينبغى أن تفكر فيما سيحدث إن لم يستطع ردها..هل 
ستتجاهل الأمر. أم هل سيؤدى ذلك إلى تدمير العلاقة بينكما بشكل لايمكن 
تداركه؟ وإن اعتقدت أن الدمار سيكون بالفاًء فإننى أرى أنه من الأفضل ألا 
تقرضه المال ما لم تضمن أنك ستستعيده» وعلى الرغم من ذلك» فينبفى أن 
تكون مستعدا للتنازل عن أموالك إن اضطررت لذلك. فقط تذكر ما هو مهم 
حقاً هنا - الشخص الذى تحبه أم المال الذى فى يديك؟ 


اذا كان لديك من المال أكثر مما لدى شريك 
حياتك؛ فعليك أن تسهم بنصيب أكبر فى 


قواعد الملاقات ۷ 


القأاعدة 1۳ 


انك تحدد خياراتك کل یوم 


کیف کان شمورك عندما استيقظت هذا الصباح؟ أتمنى أنك كنت تشعر 
تالنعااة مدا لاستقبال يوم آخرٍ مثير. وكيف کان شعورك تجاه 
علاقتك الزوجية؟ أفترض أنه كان شمورا مفعماً بالسمادة أيضأً؛ إذ إنك لا 
تزال متمسکا بها ومحافظا علیها. " وتمرف أنك تستطع إنهاءها فى أى وقت 
تشاء؛ فلو لم تكن سيدا فما عليك إلا أن تنهيها. 
نعم أعرف أن ذلك قد يخلف بعض الجراح. أو أنك قد تكون قلا بشأن 
أطفالكما. أو أنه قد لا يكون هناك مكان آخر تلجأ إليه. ولكن هذا لا يعنى 
أنك لا تستطيع إنهاء الملاقة. قد تكون كل تلك الأشياء أسباباً تدعوك الى 
اختيار المحافظة على العلاقةء ولكن هذا هو السر - الاختيار. 
ففى كل يوم تختار أن تحافظ على علاقتك بشريك حياتلد. وإذا كانت الأمور 
تسير على نحو سيي؛ فهذا يمنى أنك اخترت عدم إصلاحها أو الاستمرار 
فى العلاقة على الرغم من حقيقة أنك لا تستطيع إصلاحهاء ولقد اخترت 
الارتباط بهذا الإنسان على الرغم من عيوبه وعلى الرغم من تحفظاتك 
وھواجسكہ 
لذا لا داعى للشكوى. هذا ما أعنيه. كن سميدا بما لديك أو قرر إنهاء 
العلاقة. ولكن لا تخدع نفسك بادعائك أنك لا تملك خياراً آخر ثم ثنوح 
وتتذمر. فإن فعلت ذلك. فإنك تتخلى عن حقك فى تولى مسئولية حياتك. 
وة أنك مسئول عما وصل إليه حالك الآن. وان كلت سعيدًا بحالك هذاء 
فهذا يعنى أنه يمكنك أن تهنى نفسك على ذلك الاختيار الموفق. وان كنت 


۲ والا ما الذى انتفعت به حتى هذه الجزئية؟ 


١۳ القاعدة‎ ۴۸ 


غير سميد. فلن يستطيع أحد تفيير حالك غيرك» ولا تلومن إلا نفسك إن 
اخترت عدم تغفيير وضعك. 


لدى صديق اعتاد أن يخبرتى كم أنا محظوظ. محظوظ لأن امرأة أحبها 
بعمق تشارکنی حیاتی. محظوظ بعملى فى مهنة نتيح لى الكثير من الوقت 
لأقضيه مع أبنائى. ولكم شرحت له أن الأمر لا علاقة له بالحظ؛ وإنما 
أحسنت اختيار شريكة حياتى, وعملت بجد لأصنع لنقسى حياة مهنية تدر 
على دخلا معقولا وتتیح لی وقتا أقضيه مع أبنائی؛ لأن تلك كانت أمورا مهمة 
بالنسبة لى. إننى لم أحظ بهذه الحياة بالمصادفة. آنا لا أعنی آننی خال من 
الميوب؛ فلقد ارتكبت قدرا كيرا من الأخطاءء ولكن هذا الصديق لا يعلق إلا 
على هذين الشيئين الذين أحسنت اتخاذ القرار حيالهما لأنه يعانى منهما. 
والمشكلة أن هذا الصديق لا يفهم الأمر على هذا النحو لأنه يلقى باللوم على 
شريكة حياته ويتهمها بأنها السبب فى فتور علاقتهماء ويلقى باللوم كذلك 
على وظيفته ويعتبرها السب ف إبعاده عن أبنائه. ولو تقبل أننى مسئول 
عن حیاتی. لاعترف بأنه مسئول عن حياته أيضاًء ولكن يبدو أنه من السهل 
إلقاء اللوم على الآخرين أقالظزؤف أو الحظ. إنه آمر مؤسف لأن مشاكله 
لن تنتهى أبدا ولن تتحسن علافته إلا إذا أدرك أنه هو من يختار الاستمرار 
فى الحياة التى يحياها. وعندنا نقبل أن حياتنا من اختيارنا؛ فسوف نشمر 
بحرية كبيرة» سواء اخترنا الاصتمتاع بما لدينا أو قررنا اتخاذ اتجاه جديد 
ومنیر. 


اعلم أنك مسئول عما وصل إليه حالك الآن 


قواصد الملاقات ‏ ۱۳۹ 


لا تحاول لعب دور الشهيد 


من السهل للفاية لعب هذا الدورء أليس كذلك؟ أعرف ذلك؛ لأننى أستطيع 
أن أكون شهيدا مثير! للشفقة لولم أراقب تصرفاتى باستمرار؛ إذ يجد المرء 
راحة كبيرة فى شعوره بأن كل تلك النقمة الناشئة عن دوافع أخلاقية تجرى 
فى عروقه. غير أن هناك مشكلة واحدة. 

لايمكنك أن عرف أى شخص بأنك شهيد. ولا حتى شريك حياتك المستفيد 
الأول من تلك التضحية. فإذا اكتشف أى شخص أنك تعانى فى هدوء ودون 
شكوى» فلن تمتبر شهيدا. وهذا ليس ممتما على الإطلاق. أليس كذلك؟ وفى 
نفس الوقت يجب أن يشهد أحدهم على أنك شهيد. 

إذن. لماذا لا تستطيع تعريف أى أحدة سأخبرك أنا. لأنك إن تركت الناس 
یعرفون. فلن تکون شهید! مطلقاء لیس كذلك؟ فالشهید شخص یمانی فى 
صمت ودون شکوی أو تذمر ولكنك إن فعلت ذلك حقاء فلن يلحظ أحد ما 
تفعله. لذا عليك عمل بعض الضوضاء الصبيانية بالإضافة إلى قليل من 
التذمر الطفولى حتى توصل للأخرين مقصدك. أليس كذلك؟ وهذا ليس 
من شيم الشهداء الحقيقيين؛ فهم لا يقولون: "حسناء ساعد المشاء مرة 
أخرى. ولا تبالى بأننى أعددته الليلة الماضية وقبل الماضية". فمن شان 
الشهيد الحقيقى ا ن ردن اا ر فيمَة ويمد العشاء بنفس 
سمحة. وأين المتعة فى ذلك عندما تثٌ لحرا ار مف ا 
اسع يقولون: "حسناً؛ اذن» سأکون شهيد ا" . کلاء کلا لیس من شأن 
الشهيد الحمَيقى أن يقول ذلك. 


لذا إذا ذهبت إلى المطبخ على مضض وأنت تقول: "حسنا. حسناء سأتولی 


٦٤ القاعدة‎ \ {° 


أمر إعداد الطعام - مرة أخرى". فلن تعد شهيدا على الإطلاق. وكان 
بإمكانك اكتساب تقدير شريك حياتك بتوليك أمر إعداد الطعام. ولكنك 
لأسف أضعت على نفسك تلك الفرصة بتقليلك من قدرك. وكما ترى. قان 
من شأن هذا السلوك أن يولد الشجار لا أن ينزع فتيله. 


ومن شأن من يحاول لعب دور الشهيد أن کون متجهم الوجه؛ فهو سلوك 
ملازم لهذا الدور. وهو شىء لا نفعله نحن محترفو القواعد. اوه ا 
أحيانا تزل قدمنا ونخطىئ. ولكننا نحاول بكل جدية 1 نسلك هذا السلوك 
(نعم» حتى وإن كنا نستمتع به)» ونحن نشعر بالأسف حقا حينما نفعل. إن 
لمب دور الشهيد والتجهم لا يخلقان إلا جوا من التوتر ولا يتسببان إلا فى 
الشجار. وهذا تصرف لا ينم عن الذكاء ولا النضج. 

ومن الأفضل حةا أن تؤجلا المشاء وتتناقشا نقاشا موضوعيا تقوم فيه 
بشرح أسباب ضيقك بأسلوب ينم عن نضجك؛ جتى يتسنى لشريك حياتك 
أن يتجاوب معك بأسلوب مشابه؛ فمن الأفضل أن تستعرضا أسباب المشكلة 
- وهو ما قد يكون منطقيا تماماء بدلا من التظاهربالتضحية لحلها - حتی 
يمكنكما إنهاؤها بشكل عقلانى. إذن» أليس هذا أفضل كثيرا من التظاهر 
بأنك شهيد الملاقة. 


إن ترکت الناس يعرفون, فلن تكون شهيدا 


مطلقا 
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لا يشترط أن تكون قواعد كما 
ہت کة 


اتا جا مختفرن: ولو كان شرنك باك مستا منك لكان ذا 
غريباً للفاية. بل وداعياً للقلق. وإذا كان شريك حياتك مختلفا عنك؛ فمن 
الواضح أنه سيحتاج إلى قواعد تختلف عن قواعدك. إننى أقصد القواعد 
المعتادة؛ وهى بالطبع تختلف عن القواعد الواردة بهذا الكتابء إضافة إلى 
قواعد أخرى متعارف عليها عالميأً ولم ترد بهذا الكتاب (لا تجرحا مشاعر 
بعضکما. لا تقتلا آفرادا عن أشر بعضكها. لا بشما زواحف فى القراش), 
بل المقصود هنا أن تلك القواعد اليومية التى تسيّران بها أموركما الحياتية 
لا یشترط أن تکون هی هی عند کلیکما. 

وهذا هو العدل بعينه» فليس من المدل أن يطلب المرء من شريك حياته 
العمل وفقا لقاعدة لا تناسبه وليست ضرورية؛ لمجرد أنها تنجح معه هو. 
لنفترض أن أحدكما يكره الارتفعات» فمن المنطقى ألا يطلب منه الصمود 
إلى سطح المنزل لإصلاح القرميد. أو حمل الأشياء إلى العائّة صعوداً ونزولا 
على سلم مخلع الأوصال. أتمنى أن يكون ذلك واضحا ولا يحتاج إلى شرح 
منی. 

والآن لنفترض أن الارتفاعات لا تمثل مشاكل لأى منكماء ولكنك تشعر 
بالقلق إن لم يعد إلى المنزل فى الوقت الذى قال إنه سيعود فيه. ترى هل 
حدث له مكروه؟ هل وفع له حادث خطير بالسيارة؟ هل كان فى منطقة 
تمرضت لتفجير؟ وهذا السلوك منطقى؛ لذا ينبفى أن تكون هناك قاعدة 
تنص على ضرورة اتصال الأخر إذا دعاه داع إلى التأخير؛ بحيث لا يقلق 


عليه شريك حیاته. 


وتنشأ المشكلة اذا كان الآخر لا يقبل هذه القاعدة ويقول: "لا أرى سببا 
يدعونى إلى الاتصال بك» كما أننى لم أطلب منك الاتصال بى". كلاء كلا 
هذا سلوك خاطئ؛ فالمقصود من هذه القاعدة أن تشعر شريك حياتك بأنك 
تحبه وتهتم لأمره وتضمعه على رأس أولوياتك. وإذا كانت مكالمة هاتفية 
ستجمله يشعر بالسعادة؛ فما هى مشكلتك؟ 

وهذا ينطبق على الأشياء الأخرى أيضا؛ فربما كان أحدكما يحب شرب 
الشای فی کوب معین بینما لا يبالی الآخر فى أى كوب يشربه. ریما کان 
أحدكما فووا والآخر منظماً (يمكنكما أن تحددا مکانا خاصاً لکل منكما 
ليمارس فيه أنشطته). ريبما كان أحدكما يكره الذهاب إلى المناسبات 
الاجتماعية منفرداً بينما يجد الآخر راحته فى ذلك. ريما كان من.طبيعة 
أحدكما أن يكون فظيماً فى الصباح ولا يستيقظ لإعداد الشاى أو القهوة 
للآخر, بينما يعد له الآخر الشاى كل صباح. 

إذا تبنيت هذه القاعدة».فلن يشعر كلاكما بأن الآخر يحبه ويهتم لأمره 
وحسب» بل إنکما ستجدان أنه على الرغم من أن بعض القواعد قد تېدو 
ظالمة (دأب أحدكما على الاستيقاظ أولا واعداد الشای كل صباح» مثل). 
فإن الأمور ستكون متوازنة فى مجملها. وعلى أية حال فإن المسألة ليست 
مسألة عدل وظلم؛ فا لمهم أن تحرص على جعل شريك حياتك لديه ما يحتاج 
إليه ليكون سعيدا. 
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القصود من هذا أن تشعر شريك حياتك بأنك 


تحبه وتهتم لأمره وتضعه على رأس أولوياتك 
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ضع نفسك فى مكان شريك 
حياتك 


قد تحسب أنك تمرف شريك حياتك حق المعرفة؛ فأنت تقضى معه معظم 
وفتك» وتتشاركان سیا الأشياء المهمة فى الحياة؛ وتحدثان بعضكما عن 
أنفسكما ومشاعركما. نعم لعلك تمرفه أحسن من أى شخص آخر. ولكن لا 
تدع ذلك يدفمك إلى الاعتقاد بأنك تمرفه معرفة مطلقة. 

تأمل كل تلك الهواجس والأفكار والمشاعر التى تراودك ولا تخبر عنها شريك 
حياتك. لملها كانت غير مهمة بما فيه الكفايةء أو لعلك محرج من ذكرهاء 
أو ريما كانت ذ كريات مضى عليها زمن طويل ولم يخطر على بالك أن تطلعه 
عليهاء أو لملك لا تفهمها أنت نفسك. ونعم قد يكون هناك القليل من الأسرار 
التى لا تريد أن تعرفه عليها (آمل أن تكون بأقل عدد ممكن). 

هناك الكثير مما لا يعرفه شريك حياتك عنك. والعکس بالعكس. أشياء 
لا تعرفهاء وأشياء تعرفها ولكنك لا تدرك أهميتها على وجه الحقيقة أو 
علاقتها بما يقوله أو يفعله شريك حياتك أو حتى تأثيرها الممتد عليه - 
بالرغم من حقيقة أنك تقضى معه معظم الوقت وأنك تهرفه أحسن من أى 
شخص آخر. 

وهذا يعنى أنه عندما يغضب شريك حياتك أو يشعر بالإحباط أو الألم أو 
التوتر أو القلقء فلا يمكنك الحكم عليه بمعابيرك. بل ينبغى عليك محاولة 
رؤية الأمور من منظوره هو. وسواء كنتما تتشاجران. أو کان هو یشعر بالقلق 
حيال شىء ترى أنه لا. يدعو إلى القلق بالمرة. فعليك حقا أن تضع نفسك 
مكانه. ومع كل ما تعرفه عن شريك حياتك. ینبفی أن تكون قادرا علی 
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معرقة كيف وصل إلى وجهة النظر هذه أو ذلك الشعور» على الرغم من أن 
نفس الظروف فد او صلتك إلى نقطة مختلفة. واجد انه من السهل أن تكون 
متوافقا مع شريك حیاتف؛ بحيث نفترض أنك ترف أن ردود أفعاله ستجىء 
على النحو الذى نتوقعهء ثم تشعر بالألم أو الفضب عندما يحدث المكس. 
فربما افترمت أنه سينتهز الفرصة لاستعارة شقة صديق بإيطاليا لقضاء 
الإجازة بهاء إذن. لماذا يقف من هذا الأمر موقفاً سلبيا؟ لقد توقمت منه أن 
يفهم أنك تحتاج إلى استخدام سيارته» إذن ما المشكلة؟ لقد اعتقدت أته 
سيحب مفاجأته بحفل من أجله. إذن لاذا تجهم لا علم بالأمر؟ 

إن شريك حياتك لا يلتقط مشاعره من الهواء بمشوائية فقط على سبيل 
المتعة؛ فهو لا يريد أن يشمر بالتوتر أو الفضب أو الشجار معك. إذن. لابد 
أن هناك سبباً لسلوكه هذا الذى يبدو مثيرا للفيظ وغير المتوقع بالتأكيد. 
وعليك أن تمرف الظروف والملابسات التى دفعته إلى الوصول لهذا الحد. 
وحینما تری الأمور من منظوره» ستجد أن كل شىء أصبح أوضح ويسهل 
التعامل معه. وغالباً ما سيحل التماطلف والتفاهم محل الشمور بالاستياء أو 
الإحباط» وتلك طريقة أفضل كثيرا لحل أى نوع من المشكلات. 


ان شريك حياتك لا بلتقط مشاعره من الهواء 


بعشوائية فقط على سبيل المتعة 
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أصهارك جزء من علاقتك 


إن كنت مخظوها للفاية فمتقاسبا أصهارا طب اشر تربظك بهم علاةة 
حسنة. ولقد حالفنى الحظ فى هذا الأمر؛ حيث أعد أصهاری من أصدقائی 
المقربين. ولكن ذلك نادر الحدوث؛ ففى أغلب الأحيان يناسب المرء أصهارا 
لا يسببون له سوى التوتر والإحباط, على الأفل من حين لآخر. وبالطبعء ليس 
المقصود بالأصهار والدا شريك حياتك فقط, بل أشقاء زوجك وشقيقاته 
وباقى أفراد أسرته أيضا. 

والمشكلة فى أصهارك أنك لم تخترهم. تماما مثلما لم تختر أسرتك. غير 
أنك لن تستطيع الإفلات بفعلتك بسهولة مع أصهارك فى حالة إذا ما عبرت 
عن رأيك فيهم بصراحة؛ ولن تستفيد من الماطفة الدفينة التى ستجدها 
مع أسرتك بالرغم من أى خلاف. بالطبع؛ قد لا تكون هناك أية عاطفة مع 
أسرتك الأصلية فى بعض الأحيان» وفى تلك الحالة يمكنك قطع علاقتك 
بهم (وهو أمر لا نحبذه کثیرا؛ ولکنه ضروری فی بعض الأحيان). ولكنك لا 
تستطيع فعل ذلك مع أصهارك؛ فأنت مرتبط بهم حقا وعلى نحو شديد. 
والمشكلة أنك ا تستطيع الانسحاب من تلك الملافة؛ قهم یشکلون جزها 
كبيرا من حياة شريك حياتك» سواء کان یری الكثير منهم أو لاء وينبغفى 
عليه الانخراط معهم. وسواء أراد منك أن تشاركهم احتفالاتهم أو تؤازرهم 
فى صراعاتهم. فعليك أن تدلى بدلوك حتى تلبى رغبة شريك حياتك. 
وإذا كنت لا تستطيع الوقوف على مقربة من أصهارك. فلا بمكنك أن 
تنسحب بعيدا عن حياتهم؛ فليس من العدل أن تفيب عن جزء محورى كهذا 


من حياة شريك حياتك. وإن كانت رؤية أصهارك تسبب لك التوترء وأعلم 
أن ذلك ممكن الحدوث. فعليك أن تجد استراتيجية للتعامل مع ذلك الموقف 
بنجاح. وإلا كيف سيكون الحال وشريك حياتك يعانى لحظات عصيبة مع 
الأصهار ثم تنضم إليهم لاحقا لترى من الى خرج فاثزا؟ أنظر من الذى 
يناله أخبث تعليق من شقيقة شريك حياتك. أو أكثر النعليقات عجرفة من 
شقيقه. انظر من الذى شهد أكثر اللحظات غلظة من حماتك. أو أكثر 
التمليمات حزلقة من حماك. 


لاق أن شريك جاك ده أسهار آيضا. ثم هذا ضعي انه مضطر 
إلى التعامل مع أسرتك مشثما أنك مضطر إلى التمامل مع أسرته؛ لذا عليك 
أن تهون عليه الأمر بقدر المستطاع إن لم تكن الأمور سلسة بالقدر الكافى. 
ولا فت عطقا مم أى من أفاربف ضد ريف حاتف بل علبك أن تقف 
إلى جانبه مهما كان الأمر. وإن كنت تعتقد أن أسرتك قد تكون على حق. 
فيمكنك مناقشة الأمر لاحقا بينك وبين شريك حياتك. ولكن المهم أن تدافع 
عن شريك حياتك ضد أى نقد أو ضغط تمارسه أسرتك عليه؛ بفض النظر 
عن الجانب المحق أو المخطئ. 

قد يشكل الأصهار مسألة غاية فى الدقة للكثير من الأزواجء والعلاقات التى 
تسير على نحو طيب على هذا الصعيد هى تلك العلاقات التى يدرك طرفاها 
أنه لا مهرب من لعبة الأصهار - وكل ما بوسمهما فمله هو النغاذ إلى روح 
اللعبة ولعبها بأكبر قدر ممكن من المهارة. 


ليس من العدل بالنسبة لشريك حياتك أن 


تغيب عن جزء محورئ کهذا من حیاته 
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لا تتوقفا عن الحديث 


إن لم تتحدٹا إلى بعضکماء فکیف ستعرفان ما یفکر فيه ویشمر به کل منکما؟ 
إن تبادل الحديث هو الوسيلة التى نستخدمها نحن البشر لنقل أفكارنا 
ومشاعرناء وأنت بحاجة إلى معرفة ما يدور بذهن شريك حياتك. وإلا 
كيف ستستطيع التمرف على حقيقة شخصيته وما يحرك مشاعره؟ وكيف 
ستستطیع اسعاده کما ینبغی؟ 

إننا حينما نواجه متاعب أو أوقاتا عصيبة. فإننا نحتاج إلى التحدث عنها 
حتى نستطيع تجاوزها. اسأل أى متخصص فى الملاقات وسيخبرك بأنه 
بدون التواصل الجيد سيضيع الأمل؛ لذا بمجرد أن تحس بأى متاعب» كبيرة 
كانت أو صفيرةء تحدث عنها. ولا تدعا هذا الأمر يجركما إلى الشجار أو 
التفاضب؛ فلا تتحدث عن الكيفية التى ينبغى أن يشمر أو يفكر بها شريك 
حياتك - فهذا شأنه الخاص - وإنما دعه يمرف فقط ما تفكر فيه وتشعر 
به. 

ولكن هذه القاعدة لا تقتصر على الأشياء الخطيرة فقط؛ فهى قاعدة يومية. 

وينبفى عليك معرفة ما فعله شريك حياتك فی یومه وما یعتقده فیه؛ ما هو 
شعوره نحو مقابلة العمل تلك أو ذلك الاجتماع أو تلك المناسبة الاجتماعية 
التى يحين موعدها غدا؛ وما إن كان يتفق فى الرأى مع تلك المقالة الواردة 
بالصحيفة أو ذلك الخبر الذى جاء بنشرة الأخبار. إنكما بحاجة إلى 
التواصل بانتظام لتظلا قريبين من بمضكما وتبقيا خطوط التماس متقاربة 
بینکما. 


ستكون هناك أوقات تحتاج فيها الى الاسترخاء والتفكير وحدك فی هدوء 
ودون ازعاج من أحد: ولگ نیقی آن تحرص أيضا على فضاء الكثير من 


14۸ القاعدة ۸ 


الوقت فى التحدث إلى شريك حياتك والاستماع إلى ما يقوله. إنه أمر 
مشوق؛ لأنه مشوق. وإن كان موضوع الحديث لا يستهويك. فهو على الأقل 
يعرفك شيئًا عما هو مهم بالنسبة لشريك حياتك. وما يحرك مشاعره» وما 
يجعله يشعر بالفضب أو الفرح أو الانبهار أو الضيق. 

وبالطبع ينبفى أن تبادله الحديث؛ فإذا كنت تريد أن يحبك ش. يك حياتك. 
فلتعطه شيئًا يجمله يمضى قدما. عرفه على نفسك وحقيقة شخصيتك؛ 
فنحن نتركب من أفكار ومشاعر؛ وينبفى أن تنقل هذه الأشياء إلى شريك 
حياتك حتى تتأكد من أنه يعرف كيف يسمدك ومن هو الشخص الذى 


يحبه. 


وهذاء بالطبعء لا يمطيك الحق فى أن تدخل الملالة على شريك حياتك. 
فإذا كنت تمرف أنه يشمر بالفتور نحو الحديث عن القواعد الدقيقة للمبة 
الكريكيت. أو تفاصيل رحلات التسوق؛ فلا تفرض عليه الاستماع إلى 
مثل هذه الأحاديث. وعندما تتحدث ينبغی أن يكون تركيزك ا على 
التشويق والإمداد بالمعلومات والتسلية والتوضيح والتألق بصفة عامة كلما 
أمكن ذلك. إن من شأن شريك حياتك أن يستمع لما تقوله لسنوات تالية؛ 
لذا اجعل حديٹك ممتعاً. وهذه القاعدة لا تمطيك الحق للإسهاب الممل أو 
الفموض المبتذل أو الثرثرة اللامعقولة؛ فمليك الموازنة بين الكم والكيف فى 
حديثك. وبصفتك أقرب أصدقائه. فعليك أن تحرص على أن تكون الشخص 
الذى يحب شريك حياتك أن بتحدث إليه فى أى وقت يشمر بالحاجة إلى 


عندما نتتحدث ينبفى أن يكون تركيزك منصبا 
على التشويق والإمداد با لمعلومات والتسلية 


والتوضيح والتألق بصفة عامة كلما أمكن ذلك 
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فى بعض الأحيان لا تستطيع معرفة ما إن كانت العلاقة مناسبة لك أم لا 
حتی تجربها. وما إن تجربهاء حتی یتبین لك نها لیست ما كنت تبحث عنه 
أو ترغب فيه. وقد تدرك ذلك بعد أسابيع أو قد يستفرق سنوات. قد تصل 
إلى نهاية الطريق بعد عقود من الزمأنء غالبا بعد إنجاب أطفال وتوريطهم 
فى الفوضى الصاحبة والناجمة عن الانفصال. 

اذا وصلت الى هذه النمطة» فثمة طرق مختلفة تماما لإنهاء اوي 
سواء كنت الطرف الذى يستثير الانفصال أو لا. لقد رأينا جميعا أشخاصاً 
ينفصلون بطرق بفيضة وكريهة للفاية وللأسف حتى عندما يكون هناك 
أطفال يصيبهم جانب كبير من ضرر الانفصال بهذه الطريقة؛ ولكننا نحن 
- محترفى القواعد - لا ينبفى لنا أن نفعل ذلك. 


قد يكون من الصمب أن نتصرف كما ينبفى. وخاصة مع اضطرام مشاعرنا؛ 
لذا اليك بضمة قواعد تساعدك على التصرف بشكل نبيل؛ الذى نعرف كلانا 
نا وأنت أنك تود التصرف به. وإذا استطمت التعمامل مع هذا الأمر على نحو 
شليم» فستجنب نقسك - وأطفالك إن كان لديك أطفال - عناء التمافى 
البطىء من تبعات الانفصالء وستبداً حياة جديدة بضمير صاف. 


وان کنت تحيا علاقة رائعة وسعيدة مع شريك حياتك. فقد لا تزال بحاجة 
إلى قراءة هذا الجزء؛ فقط لكى تكون صديةا أفضل فى المستقبل لأى شخص 
یمر بموفف کهذا » أو بامكانك تجاوزه وتميش حياتك السعيدة. 
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أنصت لصوتك الداخلى 


عندما يعاود الناس التفكير فى علاقاتهم التى لم يحالفها التجاح فكم مرة 
تسمعهم يقولون: "أتعلم» لقد كنت أعرف بداخلى أن العلاقة بيننا قد انتهت 
منذ عيد زواجنا الخامس". أو "عندما أعيد التفكير فى الموضوع أدرك أنه 
لا قبل تلك الوظيفة على الرغم من أنى رجوته ألا يقبلهاء كانت تلك بداية 


ولكن هؤلاء الذين يخبرونك عن بدء إصابة علافتهم بالشقاق غالبا ما 
ستجد آنهم كانوا يجلدون حصان علاقتهم الميت بالفعل منذ شهور أو حتى 
سثوات بعد تلك النقطة؛ فقد كانوا يحاولون عبثا بث الحياة فى أوصال 
علاقة محكوم عليها بالفشل. وأخذوا يحفرون فى بئر علاقتهم أعمق وأعمق 
مع شركاء حياتهم ليضطروا فى النهاية إلى محاولة الخروج منها. فقط لو 
كان عندهم بعد نظر فى ذلك الحين؛ لوفروا على أنفسهم عناء الانتظار 
حتى يتفهموا حقيقة الموقف بعد كل هذا الوقت. 

فى الحقيقة. داثماً ما يكون لدينا بعد نظر؛ وكل ما هنالك أننا لا ندرکه؛ 
فهناك صوت ضميف بداخلك يخبرك أن كل محاولاتك ستبوء بالفشل. 
ولكنك لا تنصت إلى هذا الصوت. وعندما ترهف الحس الى ذلك الصوت. 
سيخبرك بالوقت المناسب لإنهاء العلاقة. إننى لا أشير عليك بترك شريك 
حياتك بمجرد أن يبدا صوتك الداخلى فى التعبير عن شكوكه: فبالطيع 
هناك أحيان يتوجب عليك فيها العمل لا تزال تستطيع اصلاح علاقة رائعة. 
ولكنك ستعرف بدأخلك. إن أنحست الى صوتك الداخلى. متى تصسل العلاقة 
الى نشحلة اللاعودة. 


٦١ الفقاعدد‎ o 


إذن, اذا لا تقنصت إلى صوتك الداخلى مبكرا؟ حسنا لقد استثمرت الكثير 
فى علاقتك. عاطفًا. وربما ماديا أيضا. ولا تريد أن تشعر بالفشل. وريما 
یکون لدیکما أطفال ولا تریدان أن يلحقهم ضرر. ولملك تخشی أن تعيش 
وحدك (فى تلك الحالة اقراً القاعدة ۲)." والكسل أفضل من» حسناء 
الل 


لکن اسمع»؛ بمجرد أن تمرف أن العلاقة بينكما لا يمكن أن تستمر فعليك 
إنهاؤها على الفور؛ فترك الأمور على ما هی عليه لن يزيدها إلا سوءا. 
وأغرف أناسا يتمنون لو أن والديهم كانا قد انفصلا مبکرا؛ فاستمرار 
الزوجين معا من أجل الأطفال لن يكون مفيدا إلا إذا كانت العلاقة بينهما 
تسير على نحو طيب. أما إن لم يستطيعاء فسيكون الأطفال فى حال أفضل 
اذا انفصل الزوجان. إذن. ما ا الى تحمل شىء لا تطيقانه؟ هو 
القلق من رأى الناس فيكما؟ أم مما ستقوله أمك؟ أم تراك قلقا من قدرتك 
على تدبير مكان آخر للمعيشة أو تدبير نفقات الإيجار؟ 


إن الخيار يرجع إليك أنت فى مدى البؤس الذى تضطر إلى مكابدته قبل 


أن يثبت لك أن الملاقة بينكما لا.تستحق تحمل أى قدر منه؛ فقد تفضل 
E‏ 
المنش. كل ما أعنيه أنك ینبغی أن ت تستمع إلى ذلك الصوت النابع من داخلك 


وعندما يخبرك أن الأمور لن تتحسن وأنه يجدر بك إنهاء الملاقة إذن عليك 
أن تقلل من حجم خسائرك وتنهيها فورا؛ وإلا فإنك ستجر البؤس على جميع 
2 اف العلاقة. 


أن ترك الأمور على ما هى عليه لن يزيدها | الا ٣آ‏ 


| 0 


! 
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1 لولم تر اها بالنيل. 
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اعلم أن إنهاء علافة 
وجود طرفين 


لم أرأبدا انهيارا فى علاقة لم يسهم فيه طرفاها؛ ؛ قلابد أن يتحمل الجانبان 
المسئتولية عندما يتفكك الرباط الذى كان بجمعهما معا ولد فررت شخهاا 
بتجربة الطلاق واننى الآن أتقبل - - على الرغم من أن ذلك قد استلزم منى 
بعض الوقت لأعترف به - دون خجل حقيقة أننا لعبنا نحن - الاثنين - دورا 
فی فی السماح للعملافة بالتدهور إلى الحد الذى لا يمكن معه انقاذها. 
وغالبا ما يبادر أحد شريكى الحياة بإنهاء الملاقة ضد رغبة الطرف الآخر؛ 
فربما وقع فى حب شخص آخر. أو يريد فقط الرحيل. أو يتصرف بطريقة 
تجمل الآخر غير قادر على تحمل البقاء معهء ولکن کلما رأيت ذلك يحدث. 
دائیاً ما أجد ll‏ فى وصول العلاقة إلى هذا الحد من التدهور. ودائما ما 
كنت أجد أن الطرفين مشتركان فى إفراز ذلك السبب. 
وهنا لا يمنى أنه لا باس بخيانة شريك حياتك عندما تسوء الأمور؛ فينبغى 
أن يتسم سلوكنا داثماً بالشرف. ويمكن أن يتسبب سلوك أحد شريكى الحياة 
فى إلحاق الضرر بطريقة إنهاء العلاقة أكثر مما يسببه سلوك شريك الحياة 
الآخر. ولكن الشخص الجيد لا يخون شريك حياته فى علاقة جيدةء إذن. 
لاہد أن هناك شيئا غير سليم فى المقام الأول. 
وأحيانا ما يكون الشىء غير السليم متمثلاً فى وغبة أحد. شريكى الحياة؛ 
فربما بذلت كل ما بوسمك لإنجاح الملاقة ولكنك اخترت الارتباط برجل 
يصاحب كثيرًا من النساء» أو شخص يعطى كل اهتمامه لحياته المهنية على 
حساب أسرته. أو شخص غير مناسب لك. أو المكس. ولكن عليك تحمل 
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مسئولية ذلك الاختيار. ولعل هذا هو السبب فى الأهمية البالفة لمجموعة 
القواعد الأولى الواردة بهذا الكتاب؛ لأنها تنقذك من اختيار شريك الحياة 


وعلى الرغم من ذلك» ففالبا ما يكون شريك الحياة الذى يرى يقيناً أنه 
الطرف الذى جرحت مشاعره مولا عن ااان شرك حاتف ا 
ينكد عليه» أو لا يكون قربا منه بالقدر الكافى. أو يركز بشكل مبالغ فيه على 
الأطفال بحيث يضر بالعلاقة الزوجية. أو يضيق الخناق على شريك حياتهء 
أو يثبط أحلامه. حسناء قد لا تكون تلك الأسباب مبررات كافية للطريقة 
التى أنهى بها شريك الحياة الملاقة. ولكن هؤلاء الذين يشمرون بأنهم 
قد وقعوا فى شراك علاقة غير مناسبة غالبا ما يتفتق ذهنهم عن طريقة 
انفجارية للخروج من تلك العلاقة - شيئًا يعرفون أنه سيجدى نفعاً. 

والسبب فى أهمية هذه القاعدة هو أنكما ستستطيمان التفلب على آلام 
الانفصال بطريقة أكثر ودا - أو على الأقل أقل مرارة - إذا ما اعترفتما 
بأنكما تتقاسمان المسئولية (حتى لو اعترفت بذلك لنفسك فقط). ولو لم 
تكن تدرك كيفية تصحيح الأموز فيما بعد فقد تخاطر بتكرار نفس الأخطاء 
حينما تقع فى الحب ثانية - سواء أكان خطؤك متمثلاً فى اختيار الحبيب 
غير المناسب. أو انتهاج سلوك مدمر ما إن تستقر العلاقة لفترة من الزمن. 


لم أرأبذا انهيارا فى علاقة لم سهم فيه 


طرفاها 
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یا إالھی» هذا شىء هل ثظرياء ضعي غاا أعرف أنه أمر شاق ولكننى 
أعرف أيضا أنك تستطيع فعله. وهو يتطلب تغبيرا بسيطأً فى الرؤية. من 
اسمع» بفض النظر عن مدى قسوة مسألة الانفصال عليك. فإياك أن تلجأ 
إلى: 


e‏ الانتقام 

ه التصرف على نحو سيئ 

۾ الفضب العنيف 

۾ إيذاء أى أحد 

۾ التصرف على نحو غير متعقل 

انتهاج تصرفات فظة 

۾ الاتسام بالعدائية 

هذا هو المهم: الملحصلة النهائية. اى الا تتدنى بمستوى الاخلاقيات؛ بل 
تتصرف على نحويتسم بنبل الأخلاق والاحترام والرقة والتسامح والتهذيب 
(أياً كان معنى ذلك بالنسبة لك). مهما كانت الاشتفزازات التى تتعرض 
لها ومهما كانت التحديات التى يعرضك لها. ومهما كانت سلوكياته مجحفة 
أو مسيئةء فلا ينبغى أن تقابل السيئة بمثلها. بل ينبغى أن تواظب على التمامل 
كشخص خير ومتحضر ولا غبار عليه من الناحية الأخلاقية. ينبغى أن تكون 
سلوكياتك خالية من العيوب. ينبغى أن تكن آلفاخلك مهذ بة يفلفها الاحترام. 
وأياً كان ما يقوله الطرف الآخر فلا ينبغى أن يجعلك تحيد عن هذا المسار. 
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نمم أعرف أن هذا قد يكون صعبا فى بعض الأحيان. أعرف أنه أمر غاية 
فى القسوة حينما يتصرف شريك حياتك السابق بشكل مثير للاعصاب. 
وتضطر أنت إلى الاستمرار فى تحمل المعاناة دون الاستسلام إلى رغبتك 
فى الانتقام لنفسك والرد عليه بكلمة همجية؛ فعندما يعاملك أحدهم بشكل 
فظ. فمن الطبيعى ان ترغب فى الانتقام منه والرد عليه با)ثلء ولكن لا 
تفعل؛ فبعد تجاوزك لتلك الفترة القاسية. ستكون فخورا للغفاية بنفسك من 
أجل ترفمك عن التدنى بأخلاقياتك. وستجد أن مذاق هذا الشعور أقضل 
ألف مرة من مذاق الانتقام. 

أعلم أن الانتقام مغر. ولكن لا تلجأ إليه مهما كانت الظروف. ليس الآن ولا 
فی أی وفت. ماذا؟ لأنك ان فعلت» ستنزل إلى مستواه» ستكون فى خندق 
واحد مع قوی الشر بدلا من أن تكون مع قوی الخير (انظر كتاب قواعد 
الحياة)؛ ولأن هذا يقلل منك ويرخصك. ولأنك ستندم. . وأخيراء لأنك 
لو فعلت فلن تكون من محترفى القواعد. إن الانتقام من شيم الفاشلين. 
أما الترفع بمستوى الأخلاقيات عن الدنايا فهو السبيل الوحيد لتكون من 
الناجين. وهذا لا يعنى أنك شخص واهن أو ضعيف؛ وإنما يعنى فقط أن أى 
تضرف يصدو غك سيكون تصدرفا يلا ولمعا وأئف أحتسن من الرف 
الآخر. 


ستجد أن مذاق هذا الشعور أفضل ألف مرة 


من مذاق الانتقام 
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أعرف امرأة تركها زوجها مع أطفالهما منذ ما يقرب من ۲١‏ عاماً ورحل مع 
امرأة أخرى. ولكنها لم تففر له هذه الفعلة حتى الآن. ولا تزال تشمر بالمرارة 
وبنار الغضب تضطرم فى أحشائها. وبا لمناسبة؛ فهى لا تزال مقتنمة بأنها. 
ضحية بريئة تماماء راجع القاعدة .۷١‏ 
ومن الذى تؤذيه تلك الضفينة والمرارة؟ حسناأ ليس الزوج السابق بالطبع؛ 
فقد انقطعت علاقته بها ولم يعد على اتصال تقريباً . - الافى حالات الضرورة 
ومن أجل أولاده الذين كبروا الآن - وهو سعيد جداً مع زوجته الثانية. بلی. 
إنها الشخص الوحيد الذى تؤذيه تلك المشاعر؛ فهى مثيرة للشفقة وتعيش 
وحيدة بالطبع لأنها لم تنس أمر حياتها الزوجية بعد كل تلك السنين؛ لذا لم 
تستطم المضى قدما وإيجاد علاقة أكثر سمادة. 
كما أنها تؤذى أبناءها بالطبع. يمر المديد من الأزواج بفترات صعبة بعد 
انتهاء الملاقة تتراوح بين عامين وثلاثة أعوام؛ غير أن معظم الأزواج الذين 
لديهم أطفال ممن أعرفهم يستطيمون التفلب على أحزانهم والتمامل 
مع بمضهم بطريقة ودودة بعد ذلك حتى وإن كانوا لا يشمرون بذلك من 
داخلهم. وحينما يهم أبناؤهم بفعل أشياء مثل الزواج» فإنهم لا يخشون 
عواقب اجتماع والديهما فى حفل الزفاف. أما أبناء تلك المرأآة فلا يستطيمون 
الإقدام على ذلك الفعل. 
ينبغى عليك المضى قدماً؛ من أجل نفسك ومن أجل الآخرين؛ بل ومن أجل 
أصدقائك. الذين سيستممون إليك بسمادة لبضعة أشهر فقط. ولكنهم لا 
يريدون سماع شكواك لسنوات؛ فكل تلك المرارة سببها العيش فى أحزان 
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اقاضى. وقد قذر تكد أن ميش حياة واحدة - فاعيافا عن آخرها: تله کل 
ما تستطيمه من أخطاء الماضى؛ ثم حاول تجنبه فى المستقبل. 

وإذا سمحت لنفسك باإطلاق العنان لهذه المشاعر السلبية. وشعرت بالأسف 
على نفسك بتفكيرك فى الطريقة التى كان يتم معاملتك بهاء فستتحول إلى 
إنسان سلبى وضحية؛ وهذا ما لا نفعله نحن - محترفى القواعد - إننا نحتاج 
بالطبع إلى تضميد جراحنا لبعض الوقت. ولكننا ننتشل انفسنا من براثن 
الماضى ونذكر أنفسنا بكيفية الاستمتاغ بالحياة مرة أخرى. 


ولا يعنينى فى شىء ما فمله شريك حياتك» وكم ترى أنه هو المخطىٰ من 
البداية إلى النهاية وكيف أنك تصرفت بشكل ودى. فكل هذا يتعلق بالماضى 
وهذا زمن ولى وفات؛ وما من طريقة للمودة بالزمن إلى الوراء. إننا نتطلع 
إلى الأمام. ونسعى إلى التمتع بحياة رائعة. ونسعد أنفسنا ومن حولناء ولن 
يكون هناك وقت للنبش فى جراح الماضى دون داع. 


تعلم كل ما تستطيعه من أخطاء ا لماضى؛ ثم 


حاول نجنبه فى المستقبل 
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أبقيا الأطفال خارج اللعبة 


دعونا نتحدث بصراحة فى هذا الشأن. تحت أى ظرف من الظروف. لا 
يوجد ما يبرر توريط الأطفال فى مأساة انفصال الوالدين أو ما يتبعها من 
عواقب؛ فحسبهم الصدمة التى يمرون بها إثر ذلك الحدث المروعء وليسوا 
بحاجة لأن تزيد مشاعرهم اضطراما باستغلالهم لجعلك تشر بأنك أقضل 
حالا. إنهم الطرف الوحيد البرىء حقاأ ولا يستحقون أى قدر ولو ضئيلا من 
الضغوط الإضافية. 

إذن» ما الذى يعنيه هذا بالضبط؟ ما الذى تجد أن المفريات تحبب إليك 
فعله ولا يجب عليك فمله؟ حسناء كبداية. يجب ألا تستخدم الأطفال كسلاح 
تهاجم به شريك حياتك السابق؛ فلا تحاول النيل من شريك حياتك 
بمنعه من رؤية أطفالهء أو تمارس الحيل والألاعيب عندما تتاح لك الحرية 
لزيارتهم. 

لا تسمح لأطفالك بفعل أشياء لمجرد أن شريك حياتك سيتضايق منها (مثل 
مشاهدة الأفلام التى لا يصح لمن فى سنهم مشاهدتهاء أو ركوب الدراجة 
على الطرق الرئيسية)؛ فالأطفال يمرفون السبب الذى يدفمك لذلك ولن 
يشعروا بالارتياح تجاهه» على الرغم من أنهم قد لا يتوقفون عن انتهاز مثل 
هذه الفرص. هل سيخبرون والدهم/والدتهم أو لا هل ينبغى أن يشعروا 
بالذنب؟ كلا لاينبغى أن يشعروا بالذنب - ولا ينبفى وضمهم فى ذلك الموقف 
فى المقام الأول. ولا يهمنى إن كان شريك حياتك يبالغ فى حمايتهم من 
وجهة نظرك؛ لأن تلك ليست هى الفكرة. وإنما الفكرة ألا نحمل الأطفال 
مستولية ما حدث. 


ولا شق أيضا أن تتحدث أمام أطفالك عن شريك حياتك السابق بشكل 


القاعدة ۷۲ 


يسىء إليه؛ وهذا يشمل تلك التلميحات المواربة والهمهمات الكريهة. قد 
تكره شريك حياتك السابق» ولكن ليس لدى أطفالك أب غيره أو أم غيرهاء 
وهم يحبونه أو يحبوتها فى الفالب. وإن لم يكونوا كذلك» فسوف يکونون 
أكثر سمادة لو ساعدتهم على حبهم بدلا من كرههم؛ لذا لا تفسدهم عليهم 
بقولك: "لا آدری ما الذى كانت تفكر فيه أمكم عندما سمحت بذلك" أو "لا 
تتوقعوا حضور أبيكم فى اليوم الرياضى؛ فسوف يخذلكم بلا شك". 

قد تتدخل هنا لتوضح لى أن شريك حياتك_السابق يفعل مثل هذه الأشياء 
وأكثر. ولكننى لا أبالى؛ فكما قلت من قبل تحت أى ظرف من الظروف لا 
يوجد ما يبرر توريط الأطفال فى هذه المسألة. ولا حتى ظرف كهذا. وإذا كان 
لأطفالك و الدواحدیمار س‌هذه الألاعيب» فهم ليسوا بحاجة لآخر یمارس‌نفس 
اللاعيب أيضا. أعرف أنه غالبا ما يكون من الصعب أن تمسك عليك لسانك 
عندما يحاول شريك حياتك السابق تسميم الملاقة بينك وبين أطفالك ؛ ولكن 
اشتراكك فى هذه اللعبة لن يؤدى إلا إلى زيادة الأمر سوءاً ليس بالنسبة 
لك وحسب. بل وبالنسبة للأطفال أيضاًء وأعرف أن هذا لیس ما تریده. 


أعرف أناسا عالجوا هذا الأمر بحكمةء إذنء فهو شیء یمکن فعله. ولم ار 
فی حیاتی طفلاً لأبوين مطلقين لم يكن تقديرا لوالده الذى استطاع مقاومة 
هذه الإغراءات وقدم مصلحته هو وأشقاءء على مصلحته الشخصية. إن 

مصلحة أطفالك تأتى على رأس أولوياتك. وإذا e‏ الأمرء 
ستستطيع الخروج من مأساة الانفصال هذه ورأسك مرفوع وتشمر بالفخر 
بنفسك حقا. 


تحت أى ظرف من الظروف, لا يوجد ما يبرر 
توريط الأطفال فى مأساة انفصال الوالدين أو 


ما يتبعها من عواقب 
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حسناء لقد تناولنا حتى الآن الكثير من القواعد المهمة التى تدور حول العثور 
على شخص تحبه» وتوثيق علافتك به حتى الانفصال بطريقة نبيلة إذا 
وصلت الملاقة بينكما إلى طريق مسدود. ومع سير كل الأمور على نحوسليم. 
سيكون زوجك أهم شخص فى حياتك» فحتی بعد كبر أبنائکما وترکهم 
المنزل. فستظل مع الإنسان الذى تحبه أكثر من أى شخص آخر فى المالم. 

ولكن الحياة لن تكون ممتعة إن اكتفيت بحب شخص واحد فقط» وسيكون 
هذا صعبا على معظمنا؛ فانت بحاجة لحب الكثير من الأشخاص» وهذا هو 
الموضوع الذى يدور حوله الجزء الباقى من هذا الكتاب؛ فهذا الجزء الخاص 
من الكتاب يتناول المسائل العائلية. إن معظمنا يحبون عائلاتهم بشكل كبير. 

ولكنهم على الرغم من ذلك» جافون إلى حد كبير بحيث يكون من الصعب 
معاشرتهم أحياناً. قد يكون هذا راجماً إلى ارتباط أقدارنا بهم؛ فبوسع 
المرء التخلص من علاقة الصدافة التى تربطه بأحدهم. ولكنه لا يستطيع 
التخلص من رابطة الدم التى تجممه بأخيه أو أبناء أخيه أو أخته أو عمته أو 
خالته أو أحفاده. 


لذا سأقدم إليك هنا بعض القواعد الأساسية التى من شأنها أن تساعدكى 
على حب عائلتك بشكل أسهل» سواء أكانت عائاتك مترابطة بالفمل أم كانت 
علاقاتکم مفككة وتبمث على الرثاء. 


قواعد المائلة ۱۷ 


لا تلق باللوم على والديك 


ونحن‌صفار نظن أن آباءنا يجيدون أداء ء عملهم وان لم یکونوا فظيمين إلى حد 
کبیر؛ فإنه لايخطر على ذهننا أبدا أنخ لا يرون داقنا ما تفعاوكة. وت 
نکبر قلیلاء نلاحظ أن آباء أصدقائنا يفعلون الأشياء بطريقة مختلفة قليلا. 
قن تدهم وقد نمق آنا محظوظون, آو ابا من هذا وذاك. وکلما 
کبرئاء قد بتضح لا أن آبامتا يرتكبون أخظاء فظيعة حقا فى بض الأحيان. 


رخا فا خدت ممى #خصا :فد أدركت فى مرحلة مبكرة من حياتى أن 
أبى يناضل من أجل النجاح غير مبال بأسرته» وقبل مرور وقت طويل أدركت 
أن أمى ميئوس منها أيضا. ولكن لأسباب مختلفة تماماء وأنها كانت تجاهد 
لتتأقلم مع هذا الوضم أو لتظهر أى قدر من الماطفة نحونا. 


والآنء فى حالتى هذه» كانت الأمورفى غاية السوء حتى إنه كان على التسليم 
بالأمر الواقع والتعامل ممه على هذا الأساس. فإما أن أمضى قدماً أو ألقى 
باللوم علی والدی فی کل مشکله تعترض حياتى» وقد اخترت أن أدرك أن 
أمى لم تخلق أصلاً لتكون أماً وأنه من المستحيل على أمثالها من النساء أن 
يقمن بتربية ستة من الأطفال. ولو كان مقدرا لى أن أسلك سبيلاً مختفاً 
فى الحياة حيث أكون مطالباً بتدريب فريق كرة قدم. أو إدارة محطة لتموين 
السيارات, أو التدريس لحجرة مدرسية مكتظة بثلاثين تلميذا صمب المراس, 
ما کان أدائی ليصبح أفضل حالا من أداء أمى؛ فجميمنا لديه أشياء لا 

يستطيع فملها. ولعل أمى قد أدركت بعد فوات الأوان أنها لم تخلق لتكون أماً. 
لذاء فقد صفحت عنهاء ومضيت قدماً فى حياتى. وكان من نتيجة ذلك 
أن نجوت من الشمور بالمرارة والسير متخبطا على غير هدى. وتمکت من 
وضع ما لحق بی من أضرار فی إطار ذهنی إیجابی» وإن كنت تعتقد حقا 


أن أحدهم قد دمر المشرين عام الأولى من حياتك. قان الشىء الوحيد 
النطقى هو أن ترفن عل ال قمر أيضا الخمسين عاماً التالية منها أو ما 
شاء الله أن يزيد فى عمرك. 


ومن المفارقات العجيبة أننا غالبا ما نجد أن هؤلاء الذين يحظون بوالدين 
رائمين يجدون صموبة بالغة فى التوقف عن إلقاء اللوم عليهما بسبب 
عيوبهما الاستشائية؛ فإذا کان الوالدان جيدين فى عملهماء فإنهم يعمدون 
إلى إلقاء اللوم عليهما لأنهما ليسا خاليين من الميوب. ولكن اذا يجب أن 
يكونا خاليين من العيوب؟ وبالله عليكم كيف لنا أن نتوقع من الإنسان ألا تذل 
قدماه طوال ۱۸ عاماً؟ 


إن والديك بشر أولا وأخيراء ومن الوارد جداً أن يفعلا شيئاً على طول الطريق 

يسبب لك الاستياء أو يخلق لك صمویات. وهذا ما يحدث عندما يقضى 
أشخاص لم يتلقوا تدریباً ۸ ماما فى وظيفة معينة؛ ففى الفالب سيحدث 
خطأ من نوع ما. لقد کانوا یبذلون کل ما بوسمهم. ولم یکن بمقدورهم فمل 
شىء. ولكن بمقدورك أنت فمل شىء: بمقدورك .اختيار التوقف.عن إلقاء 
اللوم عليهما والصفح عنهما. فى الحقيقةء ما الذى ستصفح عنه؟ إنهما لم . 
يخطئًا عن عمد وكل ما هنالك أنه كانت لهما بمض الهنات. 


وقد فات أوان إعادة الأمور إلى نصابها الصحيح بإلقائك اللوم على والديك. 
ولكن لم يفت أوان الصضفح والملضی قدماً. وادراكف أن نيتهما کانت سليمة؛ 
والتخلص من آثار أى أضرار باقية. 


كيف لنا أن نتوقع من الإنسان ألا تذل قدماه 


طوال ۱۸ عاما؟ 
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لا تدع والديك يتحکمان فی 
مشاعرك 


ونیا کا سفارا تم برمجقا على أن نمی بحا پرا تقد واد انا : وإلا لماذا 
ننفذ ما يقولانه؟ وعندما نصل الى سن المراهقة. فقد نختار التمرد عليهما 
بأن نفعل عكس ما يريدانهء ولكننا مع ذلك لانزال ننشد حبهما واستحسانهما. 
إن برمجة المقل فى سن الطفولة كالنقش على الحجرء وقد يكون من الصعب 
تغفييرها فى الكبر. وحتی لو أصبحت مديرا لشركة وعمرك ٤۵‏ عاماء فقد 

لا تزال ترى نفسك كما لو كنت فاشلا مثيرا للشفقة حينما تنتقدك أمك أو 
يرقض والدك الاعتراف بانجازاتك. 
أعرف رجلا وقع فى حب امرأة رائعة وقضى وقتا طويلا مترددا فیما !ذا کان 
یتزوج بها أم لا. ولم یکن أصدفاؤه یفهمون سبب تردده هذا وعدم زواجه بها علی 
الفور ولكن كانت لدى صاحبنا مشكلة؛ فلم تكن أمه تستحسنها! 
والآن إذا كان والداك يحبانك ويستحسنان رأيك. فقد يمثل هذا مشكلة لك 
فى بعض الأحيان. ولكن لو كان والداك لا يستحسنان رأيك أو يميلان إلى 
الحكم على تصرفاتك أو کانا متحفطين فى التمبير عن مشاعرهماء فقد 
يكون ذلك مصدرا خطيرا للقلق. إذن» فماذ! أنت فاعل؟ 
حسناء ستنهك نفسك طويلاً طلبا لرضاهما, وكبداية. يمكنك أن تقضى وقتا 
أقل معهما - ليس بطريقة عدوانية بالطبع. ولكن تقليل معدل التواصل بينكم 
من شأنه أن يعمل على تقليل معدل المشاكل بينكم. وقل لنفسك باستمرار إنك 
تفعل الصواب وإن خياراتهم لا تهمك. إن البداية بهذا ستبدو كما لو كانت 
تدريبا غير ذى مغزى» ولكن فوة التفكير الإيجابى جديرة بالاعتبارء ويمرور 
الوقت ستترسخ تلك الفكرة فى عقلك الباطن. 


وعلى الرغم من ذلك فإِن کثيرا من المشاكل تنبع من برمجتك على افتراض 
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أن والديك محقان فى كل شىء. فمن جهةء أنت تعرف أن هذا غير صحيح 
على الإطلاق. ولكنْ هناك جزءا كبيرًا بمقلك يمتقد أنه يجب طاعة آرائهما. 
حسناء قد یكون هذا صحيعاً فى بعض الأشياء. ولكن رأيهم فى حياتك غير 
واجب الطاعة. اسمع» إن بعض الناس. مثل أمى ٠"‏ غير مهرة فى أداء دور 
الأب أو الأم. وهذا يشمل والديك طبعا. قد لا ينطبق عليهم ذلك فى جميع 
الجوانب» ولكن هناك جانيًا واحدًا على الأقل لا يجيدانه. وليس من شأنهم 
التدخل قى حياتك إلا بالقبول والرأى الإيجابىء وإن لم يستطيعا ذلك - 
حسناء فإنهم ليسوا مهرة فى هذا الجانب من الأبوة. وهذا خطؤهم هم ولیس 
خطأك أنت. وادراك هذا فقط يمكن أن يكون مفيدا إلى حد كبير. 

وفى بعض الأحيانء قد يكون من لمفيد أيضاً؛ فهم السبب وراء عدم قدرتهما 
على أداء هذا الجانب من الدور المنوط بهما كأبوين. هل كان آباؤهم يتحفظون 
فى إبداء استحسانهم وعطفهم؟ هذا عذر غير مقبول ولكن بمرور الوقت 
سيساعدك هذا على الكف عن طلب استحسانهما. وألق نظرة على القاعدة 
4 والتى قد تساعدك أيضا على التصرف كمدير شركة بلغ من العمر ٤١‏ 
عاما عندما تكون ممهما. 

تبقى لنا شىء واحد نذكره فى مجالة ... إذا كنت والد لأبناء بلغوا سن 
الرشد؛ فرجاء احتفظ بمشاعرك السلبية لنفسك. فليس لديك فكرة كم 
يشعرون بالتحرر حينما يسممعونك تقول: "هذا رائم! أعتقد أنك تحسن ما 
تفعله". نعم فمندما ييلفون من العمر ۵ عاما سيفرحون بقولك هذا كما لو 
کانوا ببلفون من العمر ؛ أو أعوام. 


لقد نم برمجتك على افتراض أن والديك 


محقان فی کل شىء 


٢‏ أضربها لك مثالا على افتراض أنك قرأت القاعدة الأخيرة. 
٣‏ لا بأس. سأسمح لك هذه المرة بتخطى بعض القواعد والقفز للآمام. ولكن عليك أن تمود من 


حلیف. 
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سعادة أطفالك اهم مں 
سهاد تک 


هناك اتجاه مزعج لاحظته فی السنوات الأخيرة؛ حيث يقد م الآباء سعادتهم 
على سمادة أبنائهم. إننى أتحدث هنا عن الأطفال تحت سن الثامنة عشرة 
والذين لا يزالون يعيشون فى منزل والديهم. ويجىء هذا الانجاه مقترنا 


بتعبير بغفيض: "هذا هو وفتی الخاص". ا تدعلی أبدا أضبطك تستجد م 
هده العبارة. 


والحقيقة هو أنك عندما تقرر إنجاب أطفال (سواء أكان اختیارا مقصودا 
أم بالصادفة) ا بتقديم سعادتهم على سعادتك. وأنت حل 
من هذا الالتزام حينما يبلغ أصغر أطفالك الثامنة عشرة من عمره؛ ولكن 
حتى ذلك الحين ينبفى أن تضع هواياتك وعملك ووقت فراغك وما شابه فى 
المرتبة الثانية. 

إليكم قضية خطيرةء وواحدة من أهم مصادر القلق لدى. يتطلعم الأطفال 
إلى قضاء وقت مع آبائهم فى العطلات؛ فمع مشاغل أيام الدراسة والعمل 
وما شابهء غالبا ما يكون هذا أفضل وقت للحصول على انتباه آبائهم كاملا 
وما الذى يفمله بمعض الآباء؟ إنهم يقيمون فى فنادق تقدم الرعاية للأطفال 
طوال الأسبوع بينما يفعلون هم ما يريدون. والآن لا باس بالاستمتاع بصباح 
يوم واحد» ذا کان الأطفال سعداء بهء ولکن لیس جزءا کبیرا من المطلة 
كلها. أعرف أن الأبوة أو الأمومة مسألة مجهدة ولكن هذه هى طبيمة المهمة؛ 
فهذا هو الثمن الذى ينبفى عليك دفمه عندما تصبح والدا. 


إننى لا أعنى أنه لا يمكنك الخروج فى المساء؛ فبالطبع يمكنك ذلك. كما 
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لا أعنى أن تكونى خادمة لأطفالك؛ فهذا لن يسعدهم كما لن يسعدك ی أنت 
أيضاً. إنهم بحاجة إلى تعلم مراعاة مشاعر الآخرين. ولكنهم أيضاً بحاجة 
إلى معرفة أنك تضمهم على رأس أولوياتك فى الحياة. لذا عندما تريدان أو 
اجان ای أن تعملا. وهو أمر لا بأس بهء فينبغى أن يختار أحدكما على 
الأقل عملا SSG‏ 
مرموقا يبعدكما عن أطفالكما لفترات طويلة من الزمن 

اما ان قدمت سمادتك على سغادة أطفالك. فلن تحجب عنهم الحب الذی 
يستحقونه وحسب» بل إنك ستكون كمن يقول لهم إن عناية المرء بنفسه أهم 
من آی شیء آخر. وصدقتى؛ فإن هذه الفلسفة لن تجملهم سعداء. 

أتملم؟ إن الآباء الذين أعرفهم ويحصلون على هذا الحق لا يحبون حتى 
عبارة "هذا وقتى الخاص"؛ وذلك لأن أسمد أوقاتهم هى تلك الأوقات 
التى يكونون فيها مع أطفالهم. أما تقديم سعادتهم على سمادة أطفالهم 
واستقطاع وقت خاص بهم لكى "يجدوا أنفسهم"» فلن يجملهم سعداء. ولو 
كان ذلك على حساب أطفالهم. فلن يجنوا إلا التعاسة. وهل تعرف أيضا؟ 
إن شغل أطفالهم لعظم وقت فراغهم. وتقدیم سعادتهم على سمادتهم هم 
أنفسهم؛ هو ما يجملهم من بين أسعد الآباء الذين قابلتهم. 


أعر ف أن الأبوة أو الأمومة مسألة مجهدة؛ 


ولكن هذه هى طبيعة المهمة 
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ظلت أمى وجدتى متخاصمتين لا تحدثان بعضهما طيلة خمسة عشر عاماً. 
وبعض الأسر تسير على هذا المنهاج: علاقات متوترة على طول الطريق. 
وأشقاء متخاصمون. وأبناء عمومة فرقتهم زحمة الحياة حتى إن أحدا منهم 
لا يعرف عنوان الأخرين. 
هذا يحدث فى بعض الأسر. ولأننا نتعلم بالقدوة فإن المرء إذا نشا فى أسرة 
توجد بين أفرادها مشاحنات لفترات طويلة. فسوف يصبح هذا الاتجاه هو 
المرف السائد. وهذا يمنى أنك إذا قاطمت أمك أو أباك ولم تتحدث إليهما؛ 
فان أحد أبنائك قد يقضى عشرين عاماً دون أن يتحدث إليك. وهذا سلوك 
صبيانى للغاية ولا يجدر بنا أن نملمه لأطفالناء ولكن هذا ما يفعله البعض. 
وياله من عار أيضاً. ليس لأن قطع العلاقات الدبلوماسية مع أسرنا أمر مثير 
للرثاء وحسب؛ بل لأنه من المؤسف أيضاأً أن ينتهى بنا الأمر دون أب أو أخ أو 
ابن عم يقف بجوارنا وقت الحاجة إليه: 
إن الملاقات المائلية هى أقوى الملاقات فى الحياة. وعندما تسوء الأمور. 
ا یوار لد ما ا ی کل ود غل ویر اکر 
فن ای شخص ار" . أعرف أن الحال ليس كذلك مع الجميع. ولكنه يمكن 
أن يكون كذلك فى أفضل الأحوال. وسواء أصابك ألم فادح أوٴطلقت أو ترملت 
أو تم الحجز على بيتك أو كنت تواجه قضية قانونية أو أصابٍ ابنك مرض 
عضال أو كنت تعانى مشكلة إدمان المخدرات أو الكحوليات أو أياً كانت نوعية 
المشكلة التى تواجهها فى الحياة. فإن عائلتك هى التى ستقف بجوارك حتى 


أعرف أن تلك ركيكة ولكن ينبغى أن تكون بهذا الشكل. 
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وإن كانوا لا يستحسنون تصرفاتك» وسوف يستمرون فى الوقوف بجوارك 
لشهور أو سنوات حتى تقف على قدميك من جدید. 


وبصراحة فان هذا يستحق الكثير والكثير. والى جانب أن هذه الأمور تستحق 
ا لأن هذا هو المقابل: 
إذا أردت أن تقف عائلتك بجوارك» فعليك أر, تقف آنت بجوارهم أولا. وهذا 
يستلزم ضرورة التفاضى عن الإحباطات والقلاقل التى قد يتسببون لك فيها 
أحياناء ومد يديك إليهم بالصفح» وإدراك أن الأسر التى يقاطع أفرادما 
بعضهم البعض هى تلك التى يتخلى أفرادها عن بمضهم وقت الشدة. 
فمهما كان ما فعلته أختك. أو ما قاله عمك؛ فالأمر لا يستحق قطع أواصر 
الملاقات العائلية. بالطبم. يمكنك الابتعاد عنهم لأسابيع بشكل مؤدب 
ومتمقل حتى تهدأً حدة غضبك. ولكن لا تقاطمهم للاأبدء ولئن فعلت. 
فستفقد حب ودعم عائلتك» والتى قد يتشاحن ويتنازع بعض أفرادها معك 
فى بعض الأحيان. ولكنهم لن يتوانوا عن الوقوف بجوارك والشد من أزرك 
وقت الحاجة. 


إذا أردت أن تقف عائلنك بجوارك, فعليك أن 


قف أنت بجوارهم ولا 
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بغض النظر عن طريقة 
تعاملهم معك 


هناك أشياء تؤلم کشر هن اقاء اخزى: وعندما تتعرض للظلم أو الخذلان 
على يد شض بك او فرظ أنه يجبا فان ذلك یخلف جرحا غاثرا فی 
القلب؛ لذا اذا ظلمك أحد أفراد أسرتك المقربين أوتحدث اليك بطريقة جا 
أوتحامل عليك أوعاملك بطريقة يعوزها الاحترام» فستشعر بلدغة مؤلة حقا. 
اڏن؛ ماذا تفعل إن حدث ذلك؟ حسناً ا مع ا اك ترما 
تتمرض للأذىء» فإن الخاطر الفريزى الأول (مثل الحيوانات المفترسة) الذى 
يخطر على ذهنك هو أن تنتقم لنفسك أو تنسحب إلى كهف بعيد وتضمد 
جراحك لفترة طويلة من الزمن. 

ولكنك محترف قواعد» وليس حيواناً بريأء ولذا لن تفعل ذلك. أوهء إياك أن 
تفعل؛ فبغض النظر عن مدى صعوية الأمر على نفسك. فعليك ان تنجد تلك 
البقعة الصفيرة من الأخلاقيات الرفيعة وتقف عليها بثبات. 

نمم أعلم أنهم ريما كانوا هائجين للفايةء ولكن تذكر أيضا أننا نأخذ الأمور 
بشكل شخصى أكثر من اللازم فى الوسط الأسرى؛ ؤذلك بسبب التاريخ 
الطويل بيننا :قاذ الفى دقك لاء كان رض ان يتم نكما قى الاه 
الحادية عشرة, فقد تفضب قليلا ولكنك سرعان ما ستتجاوز عن هذا الأمر. 
آما لو الفت آمك او يوك رشا کانا قد جوا ی ا . قسوف تطوف 
بمخيلتك كل تلك الذكريات القديمة عندما نسيا حفل تخرجك. أو الطريقة 
التى اعتادا بها تأجيل حفلات الشاى الخاصة بك فى اللحظات الأخيرة على 
ورقة ضئيلة. أو لآنهما لا يريان اا فى خذلائك. ونجد نضسك تضور من 
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الغضب بسببها. وهذا رفض على مستوى عميق للغاية. 

ولنفترض أنك تأخذ الأمر بجدية أكثر مما ينبغى؛ فإنك لا تزال تشعر بأن 
أسرتك تستفلك» أو تخذلك: أو تفلل من شانك أو تتف بك. 

ومن المفرى جدا أن ترد على ذلك بالمشل. أن تجازيهم بالخذلان. أو 
استفلالهم. أو الرد عليهم بتمليقات بغيضة كتلك التى أسمموك إياها. 

ومع ذلك فإن فعلت. فستدخلون فى دوامة من الانتقام والذى من شأنه أن 
يقودكم إلى التشاحن والبغضاء. وهذا ما لا يفعله محترفو القواعد. وهم 
لا ينسحبون ویبحٹون عن کهف یختبئون فيه ويقطعون صلاتهم بأسرهم 
فى أفضل أوقات السنة. وللحقيقة. فإن الطريقة الوحيدة المقبولة والتى 
يمكنك التصرف بها فى هذه المواقف هى أن تنأى بنفسك بعيدا عن كل 
تلك التفاهات, وتتعامل كما لو أن هؤلاء الناس أصدقاؤك وليسوا أقرباءك. 
بعبارة أخرىء عاملهم بتفهم وتعاطف وقليل من الصفح. 

وهذا لا يتعلق بالتمسك بالأخلاق الفاضلة وطيب الممشر وحسب» بل إنه 
يتعلق أيضأً بالطريقة الوحيدة لكسر دائرة التباغض وبناء علاقة أفضل مع 
أسرتك. نعم قد تكون الشئون الأسرية صعبة من حين لآخر؛ ولكن هذه هى 
أسرتك الوحيدة؛ فإن خذلك أصدقاؤك يمكنك أن تستبدل بهم أصدقاء 
جدذاء أما عائلتك فلا يمكنك استبدال أخرى بها. 

لذا عليك أن تراعى التصرف بطريقة لائقة؛ لأنك لو تصرفت على نحو غير 
لائق. فلن تجد لشكواك اسسا سليمة تستند عليها عندما تماملك عائلتك 
بالمثل. كن قدوة حسنة لهم. وأظهر لهم كيف يسمون بأنفسهم فوق مستوى 
تلك التفاهات. 


تعامل كما لوأن هؤلاء اناس أصدقاؤك وليسوا ‏ 


أقرباءك 


قواعد العائلة ٠‏ ۱۷۷ 


أن ذلك بمقدورك 


لقد ذكرنا قاعدتين عن كيفية التمامل عندما لا تتصرف عائلتك بالشكل 
اللائق. ولكنك فى النهاية جزء من عائلتك. وأحيانا قد لا صرف أنت 
e‏ اللائق؛ لذافقد أوردت هنا قاعدة لصالح بقية أفراد عائلتك. 
تمنى أن يتبعوها هم أيضا. 
۲ أحد الأشياء التى تسهم فى إذكاء نار المشاكل بالمائلة هو أننا أحيانًا نعامل 
أفراد عائلتنا بطريقة لا نتعامل بها مع الآخرين؛ فنثير غضبهم وحنقهم دون 
وجه حق؛ فاذا طلب منك صديقك خلع نعليك قبل دخولك منزله» فسوف 
تلبی طلبه هذا دونما اعتراض. أما لو طلبه منك أحد أفراد عائلتك ففالباً 
سيكون ردك: "لا ينبفى أن تفالى فى نظافة منزلك" أو "حسناً. إن نعلي 
نظيفان". وهذا اسن من المدل فى شىء ومن حق أمك أو شقيقك أو أيا 
كان أن يفضب وتثور ثائرته. فما من أحد من أصدقائهم يثير جلبة على هذا 
الأمر؛ لذا ليس من المدل أن تثير أنت جلبة لمجرد أن ذلك فى مقدورك. 
وها مثال بسيط. ولكن أفراد الأسرة ة الواحدة يمارسون الضغفط علي 
بعضهم البمض فيما يتملق بأشياء مهمة أيضاأ؛ يت بقارس الأباء رطا 
على ا بخصوص تربية أطفالهم: "لا تدعهم يشاهدوا التلفاز لوقت 
طویل" أو "هذا الطفل يحتاج إلى تربية" أو "ينبفى أن تسرعا وتنجبا 
أطفالا". وأظن أنك لم تحلم بقول شىء كهذا لأبناء أصدقائك؛ لذا لماذا 
تقوله لأبنائك أنت؟ بل إن ذلك أكثر صعوبة حينما يقال لأبنائك. لأنهم لا 
يريدون إحباطك ولكنهم لديهم أفكارهم الخاصة عن كيفية تسيير شئون 
حیاتهم - وهذا ما ینبفی أن يكون. 
كما أن الأشقاء يمارسون الضغط على بعضهم أيضاً. فى الواقع قد يكونون 
الأسوأفى هذا الصدد» فحتى الإخوة والأخوات الكبار يتنافسون لجذب انتباه 


آبائهم. ملحوظة للآباء والأمهات - ينبفى أن تحرصا على العدل والمساواة 
بین أبنائکما فی الکبر؛ تماما كما كنتما تفعلان فى صغرهم. 

كما أن الأعمام والعمات والأخوال والخالات والأصهار والأجداد والجدات 
يمارسون لعبة ممارسة الضغفط هذه. وأيا كان من يمارسهاء فهى أمر غير 
مقبول. إنه أمر غير معقول ويجعل أسرتك فى حالة من التوتر الدائم. إنهم 
لا يريدون تدمير علاقتهم بك. ولكنهم فى الوافع ليسوا سعداء بتلبية ما 
تطلبه منهم» وأنت تمرف ذلك. 

لى صديقة انزعجت بشدة مؤخرا لأن أسرة شقيقتها كانت تزورها فى 
عطلة نهاية الأسبوع وقد سألوها عما إذا كان من الممكن أن يحضروا معهم 
صدیقی ابنیهما. وفد ترددت دیق لان مساحة البيت ضيقة بالفعل» ولم 
تتخيل أربعة من الصغار يجرون هنا وهناك فى أر< ء بيتها لمدة يومىن. 
وقد أوضحت هذا الأمر لشقيقتهاء والتى كان رد فعلها أن تجهمت بشكل 
لافت» وقالت ان هذا غير عادل بالنسبة للطفلبن وماداموا لا يمانعون فى 
المجىء إلى هذا المكان الضيق. فلماذا الانزعاج إذن؟ وقد استاءت صديقتى 
لأنها اضطرت إلى تبرير موقفها؛ فهذا منزلها وهم ضيوف فيه على أية 
حال» وإننى أتماطف معها. وعلى أية حال» فقد كان من شأن صديقاتها أن 
يفكرن مرتين قبل أن يطلين منها مثل هذا الطلب. وبالقطع كان من شأنهن 
أن يتقبلن الرفض بصدر رحب. 

اذا نمل ذلك؟ حسناء قد يكون ذلك راجماً إلى أننانرى أنه ليس للمرء بد من 
أن يكون فردا فى عاثلته لذا نظن أننا نستطيع أن نفلت بفعلتناء أو أنه لا باس 
بذلك لأنكم أسرة - أسلوب "أوهء لاتکن سخیغا". 8 كان السبب» فإننا نحتاج 
إلى عاثلة يماملنا أفرادها باحترام. واتخاذ الخطوة الأولى أمر منوط بك. 


ليس من العدل أن تصدر جلبة لمجرد أن ذلك 


بمقدورك 


قواعد المائلة ۱٩‏ 


لا تنشغل عن أحبابك 


اننى مذنب هنا شانی شان الجميع؛ فمن السهل على المرء أن يفكر ولسان 
حاله یقول: "اننی متمب» سوف أتصل بهم دا" ويجىء الفد وعشرة أيام 
بعد الغد دون أن تتصل. 


وهذا فى الحقيقة ليس جيداً بارة؛ فإذا أردت علاقة قوبة بمائلنك فینیغی 
أن تعمل لها تمامًا كما تفمل مع علافتك بشريك حياتك. وهذا يمنى ألا 
تبخل عليهم بوفتك. فینبغی آن تجد وقتا لزیارتهم حتی وإن کانوا یمیشون 
ی 
ذلك حتى تبقى على مع معرفة بأخبارهم. a ERG I‏ 
بها: من السهل للغاية أن تقعم علاقتك بمائلتك فريسة للإهمال؛ فأنت لم تكن 
تقصد عدم الاتصال بهم لشهور. ولكن الأمر حدث دون إرادتك. حسناء 
احرص على عدم حدوڻه ٳِذن. 

وبالطبع قد لا يكون باقى أفراد عائلتك أفضل منك حالا فيما يخص مسألة 
إيجاد الوقت هذه. بل قد يكونون أسوأً منك حالا فى هذا الصددء ولكن 
هذا لا يمفيك من المسئولية: فالخطا المشترك لا يمدل الصواب. واذا أثبتوا 
أنهم ميئوس منهم فى ذلك الأمر؛ فهذا سبب أدعى لضرورة بذل المزيد من 
الجهد. وإلا ستجد فى النهاية أن عائلتك لم تعمد تستحق لقب عائلة. وهذا 
أمر مؤسف للفاية. 


لذا اغفر لأختك عدم اتصالها بك رغم اتصالك الدائم بهاء واغفر لأبيك 
نسيانه مبادلتك الزيارة» واتصل أنت بهم أو قم بزيارتهم؛ فسوف يقدرون 


۸٠۰ القامدة‎ A۰ 


لك ذلك وسوف تسعد أنت به. 


إن كل أسرة بها خراف ضالة والتى تشرد دون اخبار أحد أين ذهبت» ولا 
تتصل بباقى أفراد الأسرة لفترات طويلة. وكل تلك الخراف الضالة لها 
"راعيها" الذى يطمئن على 'لجميع ويتأكد من أنهم بخير؛ فلا يضيق 
صدرك بحقيقة أنك تقوم بقدر أكبر من العمل مقارنة بباقى أفراد المائلة؛ 
فهذه هى الطريقة التى يسير بها العالم - والمهم فى الأمر أتنكم تستطيمون 
المحافظة على التواصل فيما بينكم بقدر المستطاع.. 


وينبغى بالطبع أن تقف بجوارهم وتساندهم فى الأزمات. أنت تمرف ذلك 
ولكن ما ينبفى أن تجيده كل عائلة هو الحفاظ على تقديم الدعم والمساندة 
حتى إذا مل الباقون ولم يبالوا؛ فعندما يقع أحد أفراد عائلتك فى أزمة, 
فقّد يكون بحاجة للمساندة والدعم لأشهر أو حتى سنوات؛ حیث سینسی 
الأصدقاء هذه الأزمة فور زوال وقع المغاجأة - فلديهم أصدقاء آخر ف 
واقعون فى أزمات أخرى وينبفى عليهم أن يمدوا تهم يد المون أيضاً - أما 
المائلة فهى باقية بجواره على الدوام» وهذا يمنيك أنت. 

وض بعض الأحيان قد بی هدا بالعتیع ان جود تفسان وتنخلی فن راحفف؛ 
فتترك أى شىء آخر كنت قد شرعت فيهء وتستمع إلى الهاتف لساعة كاملة 
حتى وأنت متعب وتريد الاستلقاء على الفراش بأى شكل» ولكن هذه هى 


ضرورات المناية ببعضكم البمض. ولنأمل أن يفعلوا نفس الشىء معك إذا 
ألم بك حادث من حوادٿ الدهر. 


فى بعض الأحيان قد يعنى هذا بالطبع أن تجهد 


نفسك ونتخلى عن راحتك 


قواعد المائلة ۱۸۱ 


اطفالك يحتاجون إلى 
لمنزل 


يعيش أبناؤكم حياة مرفهة للفاية؛ فأنتم توفرون لهم طعامًا جمیلا وفراشًا 
وثيرًا ولا يتحملون عبء فواتير. حسنا فد نتوفعون منهم الإسهام فى تلك 
الملصروفات. ولكن ذلك لا یساوی شیئاً مقارنة بالوقت أو المال الذى ينيفى 
عليهم الحصول عليه فى حال تركهم المنزل. 


إذنء لماذا يتركون المنزل؟ نظرياًء لا يوجد سبب يدعوهم إلى الخروج إلى 
ذلك المالم الكبير الفسيح. سوى التورط فى أمور معينة دون علمك. ومن 
أجل الحصول على الحرية والخصوصية (قد يكون من الأفضل ألا تفكر 
فی هذا کثیرا - ولکن صدفنی. لا بأس بذلك). ولکنه شیء ینبغی عليهم 
فعله لصلحتهم. ويعلم الله لصلحتك أنت. وهذا هو ما دعاهم إلى إيجاد 
طريقة سهلة لأخذ تلك الخطوة الكبيرة والمخيفة للخروج من نعيم وأمان 
المنزل ومواجهة عالم يرزحون فيه تحت نير الديون والمسئوليات. يطلق على 
هذا مسمى التمرد. بالطبع قد تظهر إرهاصات لهذه العملية قبل سنوات من 
مغادرتهم المنزل. ولكنهم عند نقطة ما يجب أن يقوموا بفيض من التفييرات 
فى علاقتك بهم قبل أن يفادروا فعلا. 

نعم» يجب أن يجدوا عذرا لرفض كل شىء تدعوهم إليه لكى يجدوا لأنفسهم 
الحافز الذى يحتاجون إليه لحزم أمتعتهم والانطلاق إلى حياتهم الخاصة. 
إنهم يحتاجون إلى الشجار معك حتى يصلوا إلى النقطة التى يبدو عندها 
ذلك العالم الكبير المخيف أفضل بالنسبة لهم من الإقامة معك. 

وإذا كنت متسامحا معهم ومتفهماً لهم. فقد يشكل هذا صعوية بالفة بالنسبة 
لهم؛ فرغم قيام ابنك بثقب أذنيه ووضع حلق فيهما فلم بد انزعاجك: لذا 


۸١ القاعدة‎ 1A1 


| ) ٠/۸۱ القاعدة‎ 


فقد جرب ثقب لسانه ووضع حلق فيهء ولكنك اكتفيت قول إن هذا اختياره 
وهو حر فيه. إممم؛ فماذا يفعل إذن؟ يرد عليك بشكل وقح كلما طلبت 
منه ترتیب فراشه بنفسه بعد استيقاظه من النوم. يدخن السجائر؟ یسب 
ويشتم؟ يجب أن يكون هناك شىء يفعله بحيث يثير غضبك. 

قد يكون عليك الاستسلام فى النهاية وأن تسمح لهم بالشجار معك 
بشكل لا يموزه الاحترام. فأنت تلم أنهم لن يتوقفوا حتى تلبى لهم ذلك 
المطلب؛ ؛ فسوف يلتهمون كل طعامك ويشفلون الموسيقى بصوت مرتفع للغاية 
ويصبفون شمرهم باللون الأخضر. وكما قلت سابقا. إنهم مبرمجون على 
ذلك ولسوف تنهار فى النهاية. 


ولكن ما هو البديلء إذن؟ سأخبرك. لولم يمر أبناؤك بمرحلة التمرد تلك 
فلن يستطيعوا التخلص من الأغلال التى تقيدهم »وهذا من شأنه أن يحمل 
الحياة في غاية الصعوية بالنسبة لهم > كما أنه سيجملها صعبة بالنسبة لك 
أنت أيضا على المدى البعيد. أحيانا يجدون شركاء حياة جیدین ویخفون 
عتك الأمرء وأحيانا أخرى لا يفعلون. ولكن تلك المملية تأخذ وفتا أطول 
أ بكثيرء ويجدون الاستقلال أصعب بكثير عما لو اتبعوا طرقا أخرى. 

بالطبع لا يمكنك دضمهم إلى التمرد. ولكن يمكنك أن تسهل عليهم الأمر 
بوضع العراقيل أمامهم حتی یصطدموا بها. قد ببدون تذمرهم منك بشکل 
وقح؛ أو قد يظلون مؤدبين معك للفاية ولكنهم لن يخبروك أبدا بما هم 
مقدمون عليهء أو قد يتورطون فى أشياء لا تنال استحسانك. هناك الكثير 
من طرق التمرد. وسيجد أبناؤك طريقة خاصة بهم وعندما يفعلون» ينبفى 
أن تحتفى بهم وتقدم لهم المساعدة التى يحتاجون إليها. 


قد يكون عليك الاستسلام فى النهاية وأن 


تسمح لهم بالشجار معك بشکل لا يعوزه 
الاحترام 


قواعد العائلة 1A‏ 


لیس من الضروری أن يكونوا 
مثلك تماما 


هل تبدين مثل أمك تماما؟ وهل تبدو مثل والدك تماماً؟ وماذا عن شقيقك 
وشقيقتك وأطفالك؟ کلا. بالطبع لا تبدو مثل أی واحد منهم. ریما ورثت 
عن أمك أنفها أو عن أبيك ابتسامته أو أخذت عن شقيقتك قدمها الصفيرة 
الجميلةء ولكن على الرغم من أنك تتقاسم نصف ' جيناتك الورائية ثية مع كل 
منهم. »إلا أن لديك نصا آخر مختلقًا تماما . ودائما ما أقول لأطفالى (على 
سبيل المزاح بالطبع)؛ "أنتم لستم أطفالى فى الواقعء بل نصف أطفالى". 
ونفس الأمر ينطبق على الشخصية؛ فقد تجد صعوية فى التعبير عن 
مشاعرك شأنك شأن أخيك. أو تجدين نفسك مهووسة بالنظافة والترتيب 
مثل أمك؛ ولكن مجموع سماتك الشخصية فريدة من نوعها. 

إذن. لماذا نفترض أن مشاعر أفراد عائلتنا ستکون نفس مشاعرنا تجاه 
الأشياء؟ ولاذا نفضب أو نستهجن عندما يفعلون شيا ما كنا لنفعله نحن؟ 
e.‏ 
علينا فعله أيضاً - قف وفكر "ما الذى ستشمر به أمى الآن تجاه ما حدث؟ 
هل ستقدر ما قلته 1 فعلته؟". ولاحظ التأكيد على عبارة ما يريدون هم 

فعلهء ولیس ما ترید انت فمله. 

لدی صدیق کان والده لا یفترق عن کلبه بدا أينما ذهيوا. وعندما مات 
الكلب فى النهاية. انطلق صديقى واشتر ی کلبا آخر لوالده؛ لأن هذا ما کان 
سيفمله لو أن كلبه قد مات؛ ولكن كان من الخطأً أن يفعل هذا مع والده؛ 
وذلك لأن وقع الصدمة عليه كان كبيرا للغاية بما لايسمح له باستقبال الوافد 


٠‏ سواء بالعطاء أو الأخذ. وأرجو من علماء الهندسة الوراثية ألا يملقوا على هذه المعلومة. 


۸۲ القاعدة‎ ۱A 


القاعدة ۸۲ 


الجديد؛ فقد كان بحاجة لبعض الوقت حتى يتفلب على فقدان صديقه الوفى 


ذى الأربع. والآنء لو أن صديقى هذا قد توقف ليتفكر للحظة فى أمر أبيه. 
لأدرك هذا. 

لذا رجاء لا تفترض أن أفراد عائلتك سيشعرون بشىء معين لمجرد أنك كنت 
لتشعر بهء أو تری نهم لا یذبغی أن الوا بشیء محدد؛ لجرد أنك لم تكن 
لتبالی به. فما تلك إلا طريقة لخلق خلافات لا داعى لها مطلقا .وما ذلك إلا 
سبب آخر وراء كون علاقاتنا المائلية أصعب كثيراً من علاقاتنا بأصدقائنا 
( الذين لا نتوقع منهم أن يكونوا مثلنا تماما), ذ فى الوقت الذى يفترض أن 
تكون أسهل كثيرا. لا أعرف السبب الذى يجمانا جميعا نفعل ذلك ولكن 
بنبفی أن نكف عنه. 

لذاء اذا كانت هناك حالة ميلاد أو وفاة أو كانت هناك مشكلة أو حدث سميد 
فى الأسرة؛ فانتهز الفرصة واسأل من يهمه الأمر كيف يريد أن يحتفل. أو 
كيف يريد الحداد» أو كيف يريد التمامل مع المشكلة. أو كيف يريد الاحتفاء 
بالحدث. وكف عن افتراض أنه سيريد ما تريد "لأننا نحن عائلة "'سميك"" 
نحب ذلك". ا دار بت اناو ا 
ان كان ابنك أو أحد أشقائك يحب ذلك. فابعث له ببطاقة تهنئة أو اتصل 
به لتبين له على الأقل أنك لم تنسه. وعلى الرغم من أننى محظوظ فى 
هذا الأمرء فلا ينبغى أن تقارن بين أبنائك. قائلا: "فقط لو كنت تمبر عن 
مشاعرك. مش أختك". 

فلا يمكنك تفيير شخصيتهم أو حتى شخصيتك أنت» ولا يسمك إلا أن 


تتذكر أنهم مختلفون وتحبهم کما هم» بمزایاهم وعیوبهم. وأتمنى أن يفملوا 
الشىء نفسه معك. 


کف من افتراض أنهم سیریدون ما تريده نت 


٦‏ أو أيا كان اسم أسرتك - أنى لى أن أعرف؟ 


قواعد الماللة 1A0‏ 


القاعدة ۸۲ 


داتما ما يکون هناك شىء 


لقد حالفنى الحظ وقابلت غدذا غير محدود من الناس الرائمين على مدار 
السنين؛ ولکن حتى أطيب الناس الذين عرفتهم وأكرمهم خلقاً وأسمحهم 
نفسا كلهم تجد لديهم شيا بينهم وبين أشقائهم. قد يكون ذلك الشىء 
عبارة عن متاعب ضخمة أو مشكلات هينةء ولكن مع كل جهودهم لتقبل 
أصدقائهم كما هم فإنهم يجدون صعوبة لفعل الشىء نفسه مع أشقائهم. 
قاوم ذلك كيفما تشاء. ولكنْ هناك جزءًا فى عقلك الباطن لا يزال يتذكر 
كيف كان شقيقك !بن أمك المدللء أو كيف اعتاد التنمر عليك فى غياب 
الكبارء أو كيف كان لا يدعك تلعب باللعبة التى طالما أحببتها. ستتذكر أنك 
تماملت مع الأمر - لقد فعلت كل شىء إلا النسيان - وأنت متأكد من أنك 
قد سامحته تماماً. ولكنك تشمر بالانزعاج والضيق عندما تقر أمك قضاء 
عطلة نهاية الأسبوع مع شقيقتك بدلا من قضائها معك. أو عندما لا يسمع 
لك شقيقك باستمارة سيارته لما تعطلت سيارتك. 


لقد انتهى منذ عهد طويل ذلك الطفل الذى اعتدت الشجار معه أو الحقد 
عليه أو التشاحن معه طوال كل تلك السنوات؛ وذلك الشخص البالغ الواقف 
أمامك لا يستطيع أحد التمرف عليه سواك. ولكنٌ هناك جزءًا من عقلك 
لا يزال يميزه من منطاق الماضى البعيد. لا يزال يلومه» لا يزال يتميز منه 


إننى لست متأكدا من الفكرة وراء هذه القاعدة؛ لأننى من واقع تجاربى لا 
أعرف الكثير مما أنصحك فعله حيال هذا الأمر. يمكنك بذل ما بوسمك 


للتغلب على كل هذا ولكنك لن تستطيع التغلب عليه كلية؛ لذا أرى أن منطوق 
هذه القاعدة ينبفى أن يكون - تقبل حقيقة أنك لن تتفلب على تلك المشاعر 
تماما. فلن يستطيع جزء منك نسيان تلك المشاحنات والضفائن من زمن 
الطفولة. وكل ما يمكنك فمله أن تدرك عقلياً أن كل هذا قد أمسى هراء 
الآن - حتى إذا لم يمترف عقلك بذلك - ولا تدعه يقف فى طريقك. 

وغالبا ما نجد أن شقيقنا الذى تشاجرنا ممه أكثر هو الأقرب إلينا فى 
الكبر. فكثير من خلافاتنا معه فى الماضى قد نتجت من رغبتنا فى أن نكون 
مثل بعضنا. وأن نمتلك ما لديهء وأن نكون مهرة أو مرحين أو موهوبين مثه. 
ولم نرد ذلك إلا لأننا كنا من داخلنا معجبين به. من الواضح أننا ما كنا 
لنمترف بذلك. إلا أن تلك هى الحقيقة؛ لذا علينا أن نركز على تذكير أنفسنا 
بكل تلك الأشياء التى كانوا يتمتعون بها وكنا نمجب بها أو نحسدهم عليهاء 
بدلا من أن تدع ذلك الجزء من عقلك يركز على كيف أنهم كانوا يكسبون 
القاخات اجالع داننا. 

ولا تنس أن أشقاءك لديهم نفس الشعور نحوك من جانب آخر؛ فهناك 
كل تلك الأشياء التى لم تحلم بأنهم يرون أنك فزت بها فى طفولتك. نعم. 
وأراهن أنك قد نسيت كل شىء عن ذلك الوقت حينما أوقعتهم جميما فى 
المتاعب بسبب كسر زجاج النافذة بينما كنت أنت وحدك من كسرها. 


لقد انهل مذذ عهد طول ذلك الطفل 
الدى اأعتدت الشجار معه أو الحقد عليه أو 
التشاحن معه 


۱۸۷ ٠ قواعدالماللة‎ 


تخل عن دورك 


لدی أخ أکبر لطا لما كانت علاقتی به جيدة. ولکن حتی بعد أن صرنا کبیرین. 
فلا يزال هناك ميل من جانبه إلى لعب دور الأخ الأكبر معى» وهو أمر يمكن 
تحمله» ولكنه مثير للفيظ؛ لذا فقد فاتحته فى هذا الموضوع منذ عامين 
بطريقة دبلوماسيةء وسألته عما إذ! كان من الممكن أن يتخلى عن دور الأخ 
الأكبر. وقد وصلته الرسالة وقال إنه سيبذل كل ما بوسعه» وبعد بضمة 
أسابيع أوضح لى الأمر بسعة صدر قائلا إنه على الرغم من محاولاته» إلا 
أنه وجد صموية بالغة لأننى لا أزال ألمب دور الأخ الأصغر. أتعلمون؛ اننی 
حتى لم ألاحظ ذلك. ولکنه کان محقا تماما 


فمندما يقتضى ۱۸ اما فی دور معين؛ فمن فن الول للغاية آن يعاود 
شخص بارع» وذاك غر وهذا خجول. وذاك 0 وهذا يعتمد 

... إلخ. والملاقة بن هذه الأدوار علاقة نسبية؛ فالمرء يعتبر بارعا أو 
ا بالنسبة لأشقائهء وما إن يغادر المنزل فقد يكتشف أنه ليس بارعا أو 
تافياً أو صب اران أو انا للغاية بالنسبة إلى الآخرين. 


لذا فإنك لا تلبث أن تكتشف مستواك الحقبقى ما إن تخرج إلى العالم الكبير 
الفسيح؛ ولكن كلما كنت بين أفراد عائلتك. توقعوا منك أن تعود مرحاً أو 
ارا أو سرون ا كلا ولأنهم يتوقعون منك ذلك فإنك لا تخيب ظنهم 
فيك. إن الدور الذى تلمبه فى عائلتك أمر فطرى؛ حيث تنزلق اليه دونما 
وعی. . وفى الوقت نفسه فإنك تتوقع منهم أن يكونوا ما اعتادوا أن یکونوا عليه 
دائماء ولن يخيبوا ظنك أيضاً. 


۱A۸‏ القاعدة أ۸ 


ولا ينبغى أن يمثل أى من ذلك مشكلة؛ إلا أنه كذلك فى الواقم؛ فمن المحبط 
أن تعاملك أسرتك كما كانوا يماملونك دائماء كما لو أنك لم تكبر بعد وفى 
بعض الأحيان يتعدى الأمر حكاية الإحباط هذه إلى الحد الذى يمكن أن 
تؤدى فيه إلى التسبب فى احداث متاعب حقيقية؛ حيث تفشل أسرتك فى 
إدراك أنك لم تمد ذلك الطفل الفر أو الخجول أو المتهرر. ولكن ذلك يرجع 
جزئيا الى أنك لا تزال تصرف بنفش تلك الطريقة يقة كلما كنت معهم. 
اسمعء إن الطريقة الوحيدة التى تدفع بها عائلتك إلى الكف عن مماملتك 
بهذا الشكل هى أن تكف أنت عن التصرف بهذا الشكل, وبينما تحاول ذلك 
عليك أن تكف عن التعامل معهم کما لوأنهم لم یتفیروا بعد مرور ٠١‏ أو ۲٠١‏ أو 
٠‏ عاما. إنها مسألة ذات وجهين. وبصفة عامة - كما هو الحال بينى وبين 
أخى - فإن الذنب يطولنا نحن كما يطولهم هم. 

لذا إذا أردتهم أن يكفوا عن لعب دور المتأمُر. فمليك أن تكف عن لعب 
دور المغفل؛ وإذا أردت أن يماملوك على نحو جاد» فمليك أن تكف عن لعب 
دور المهرج؛ وإذا كنت قد مللت رض الحماية عليك. فعليك أن تكف عن 
التصرف کما لو كنت ظفلا صغيرا . قد يتطلب منهم الأمر شهورا أو سنوات 
حتى يلاحظوا ذلك التفيير ويتجاوبوا معه؛ فهو أمر لن يحدث بين عشية 
وضحاهاء ولكنهم فى النهاية سيتعلمون الحكم عليك من منطلق سلوكياتك 
الحالية وليس بالطريقة يقة التى اعثادوا معاملتك بها منذ سنوات. 


إن الدور الذى تلغبه فى عائلتك أمر فطرى؛ 


حيث ندزلق إليه دونما وعى 


قواعد المائلة ۱۸4 
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قد تكون علاقات الصداقة أسهل من العلاقات المائلية؛ فأنت لست مضطرا 
الى الارتباط بأصدقائك مدى الحياة. إلا إذا اخترت ذلك. ولكن المشكلة فى 
ذلك الأمر أن أصدقاءك ليسوا مضطرين الى الارتباط بك أيضا. 


وكما هو الحال فى العلاقة بين الأحبابء فهناك قواعد أيضا من شأنها أن 
تساعدك على الحفاظ على علاقاتك بأصدقائك وتجعلها سهلة ومرضية. 
كما ستضمن لك تلك القواعد مصادقة هؤلاء الذين يحبونك؛ فينبفى أن 
تحرص على عدم إثارة عداوتهم أو كراهيتهم بتلك الطرق التى تفسد 
الملاقات بين الاصدقاء. 


وبا ثل ينبفى أن تمرف ما يمكنك توقمه من أصدقائك بشكل معقول ودون 
شطط. وإذا كانت هناك خلافات بينك وبينهم» فما هو السبب؟ وما الذى 
يمكنك أن تطلبه منهم دون انتهاك حدود الصداقة؟ ستساعدك المجموعة 
التالية من القواعد على فهم تلك المشكلات عند بروزهاء كما ستضمك على 
امسار الصحيح نحو صداقات قوية ووفية مدى الحياة. 


قواعد الصداقة ۱۹۴ 


کان لدى صديق» يعد من أعز أصدقائى فعلا ولكن كانت لديه خصلة لطا لا 
غاظتنى إلى حد كبير: إنه لا يعتمد عليه بالمرة؛ فحينما يكون هناك ميعاد 
بینی وبینه» فإما أن يأتی متأخرا أو لا يأتى بالمرة. ثم يظهر فجأة دون سابق 
إنذار. ويقول إنه قد جاء ليقضى ممى ليلة فلا يمكث إلا ساعة. أو يقول إنه 
سيبقى معى لساعة فيقيم معى لأسبوع كامل وهذا يتناسب مع أسلوب حياته 
تماما؛ فهو يعيش فى مقطورة متحركة ويسافر على هواه ولكنه لا يتناسب 
مع اسلوب حیاتی دائما. 

ومنذ بضع سنوات فمل شیئا أو آخر. لا أتذكر ما هو بالضبط, ولكنه أصابنى 
بضيق شديد؛ فلم أكن فى ذلك اليوم فى حالة مزاجية تسمح بأن يلفى ميعاده 
فى آخر لحظة. أو أيا كان. وبدأت أفكر فى أنه ربما قد حان الوقت لأن أخرجه 
من حیاتی؛ ليس بشكل وقح ولكنى توقفت عن بذل الجهد. لقد التمست له 
الكثير من الأعذار أمام زوجتى. وكان رد فعلها أن سألتنى عما أحبه فيه؛ 
وسبب اتخاذى له صديقا مقرباً تلك الفترة الطويلة. وأجبتها بأن السبب 
يكمن فى حقيقة أنه إنسان جامح ومتحرر ويعيش الحياة لحظة بلحظة. لقد 
كان يمثل لى كل تلك الأشياء التى طا لما حلمت بهاء ولكننى لم أستطع لأنها لم 
تكن تتناسب مع حياة الأسرة والمسئولية. لقد كنت أتمنى الحياة التى أحياها 
الآنء ولكن ذلك لم يجعلنى أكف عن الحلم بالحياة الأخرى. 

وعندئذ سالتنی زوجتى كيف أتوقع من شخص جامح ومتحرر ودائماً ما 
يميش الحياة لحظة بلحظة .. كيف أتوقع منه أن يحدد مواعيد زياراته 
مسبقا ويمكث للفترة التى تم تحديدها. وقد كنت أختلف ممها أحيانا؛ لأن 


ذلك کان يريحنى. ولكنها كانت محقة بالطبع. كنت مغتاظا لأنه يفلت بغعلته 
بيتما لا أستطيع أنا الإفلات؛ ولكننى شمرت عندئذ» فى أعماقى, بأننى لا 
أتمنى أن أعيش حياته. فقط كنت أتخيل لو أننى استطعت أن أعيشها. 


ومنذ ذلك الحين. وجدت أنه عندما يتصرف صديقى على هذا النحو 
ویضرب یمواعید تا التی حددناها عرض الحائط؛ فاننی أستطيع أن أبتسم 
وأفكر فى نفسى قائلا: "لا يمكن توقع تصرفاته أبدا هذا هو ما أحببته 
فيه". 


خلاصة القول أن أصدقاءك لن يتفيروا؛ وعليك إما أن "تقبلهم كما هم أو 
تبتمد عنهم"؛ فلا يمكنك أن تطلب منهم أن يتفيروا. ما هى الفكرة هنا 
إذن؟ إذا أحببتهم» فلتظلوا أصدقاء ولتتحمل عيويهم. وكما هو الحال مع 
صديقى» فقد تكون عيوبهم هى الوجه الآخر لما أحببتهم من أجله. وعلى 
أى حال» فهم عبارة عن حزمة مكتملة بمزاياها وعيوبها. وما كنت لتشكر 
أصدقاءك.لو طلبوا منك التفير. 

ويعلم الله أن العالم ملىء بالناس الذين يمكن الاختيار من بينهم. فإذا كان 
ذاك الصديق لا يفعل شيئًا من أجلك فلتنسحب من الملاقة بهدوء. بيد أنه 
لا توجد قواعد تقول إنه على الأصدقاء فعل هذا الشىءَ أؤذاك. أن يتصرفوا 
على هذا النحو أو ذاك. أو ينتظر منهم أن يخلقوا أجواء ممينة؛ لذا احرص 
على ألا تضبمل نفسك وأنت تفكر بأنه كان على أصدقائك أن يفملوا هذا 
الشىء أورذاك؛ فالشىء الوحيد الذى عليهم فعله هو أن يكونوا أنفسهم. 
وعندئذ يمكنك تحديد ما إذا كان أحدهم يصلح كصديق أم لا. 


أصدقاؤك لن يتفيروا؛ وعليك إما أن "تقيلهم 


کہا هم وقد عنهه" 


قواعد الصداقة ٠۹٣١‏ 


القاعدة ۸1 ) 


غرییا یوما ما 


فكر فى أعز صديقين لك الأقرب إلى قلبك. استمر. حسناًء تذكر الآن كيف 
قابلتهما لأول مرة. ماذا كان رأيك فيهما؟ هل كنت تتصور أنهما سيكونان 
اثنين من أعز رفاقك؟ هل كنت تتوخى الحذر فى التعامل معهما فى البداية؟ 
أم تراك كنت تحقد عليهما؟ آم ترفضهما؟ استمر - تذكر كيف كان شمورك 
حيالهما فى ذلك اللقاء الأول. 

أحد أعز أصدقائی كان فى البداية الد أعدائی. فى الواقع كنا نممل ۳ 
وقد حاول كلانا أن يزيح الآخر من طريقه (إننى لا أفخر بتلك الذكريات). 
ولحسن الحظ فقد فشل كلانا فى تحقيق هذه الأمنية؛ لأننا قد أصبحنا 
صديقين حميمين بعد بضمة أسابيع وأضحى أحدنا لا يفارق الآخر طوال 
الوقت. بالطبع لدى أصدقاء آخرون کانت بدايتى معهم أفضل من تلك. 
ولكننى لم أكن أتخيل أن ينتهى بنا الأمر إلى تكوين تلك الصداقات الرائعة 
والمدهشة. 

إن كل شخص غريب تقابله قد يتحول إلى صديق مثل أصدقائك الذين 
تمرفهم بالفعل؛ لذاء حتى إذا أردت إزاحتهم من طريقك. فينبغى أن 
تمطيهم الفرصة؛ فالأصدقاء الجيدون يمثلون أحد الأصول الضرورية فى 
الحياة - أنت تمرف ذلك بالفمل - إذنء لماذا نصعب عليهم فرصة المثور 
علینا؟ أحيانا ما نجد بداخلنا الرغبة فى الاكتفاء بمجموعة الأصدقاء الذين 
نعرفهم فعلا وعدم تكوين صداقات جديدة. ولكن ما عليك إلا أن تفكر فيما 
سيفوتك؛ فذلك السلوك كان من شأنه أن يحرمك من تكوين الصداقات 


۸١ القاعدة‎ ۱۹٩ 


التى لديك بالفعل. 

لدى أصدقاء يمملون بوظائف ثابتةء وآخرون يعيشون على إعانة البطالة التى 
تقدمها الحكومة." وأصدقاء من الطبقة الأرستقراطية» وآخرون يمملون 
فى مجال الإعلام والفنون والتخصصات الأكاديمية. رلدى أصدقاء يمملون 
بالمحلات التجارية وآخرون يديرون أعمالهم الخاصة. لدى أصدقاء يكافحون 
من أجل كسب لقمة الميش. وأصدقاء لهم سجلات إجرامية وآخرون من 
أركان المجتمع.” لدى أصدقاء فى الثمانين من عمرهم» وآخرون مراهقون. 
وهذه التركيبة تثرى حياتى إلى حد کبیر وتعلمنی الكثير يومياً؛ فقد تملمت 
على مر السنين ألا أحكم على الناس استناداً إلى مظهرهم (کما تریء فقد 
تعلمت من خطئی الذى لا يفتفر والذی ارتکبته مع صدیقی الذی حاولت 
إزاحته من طریقی). 

ومحترفو القواعد دائماً ما یترکون مساحة فی حيأتهم لصدیق جدید؛ وکلہا 
اکتسبت مدداً أكبر من الأصدقاء. أصبج لديك عدد أكبر من الأصدقاء 
المخلصين. وإن عاجلا أو آجلاء ستحتاج إلى أصدقاء جيدين - كلنا بحاجة 
إلى مثل هؤلاء الأصدقاء - وكم هو مؤسف أن تكتفى بعدد ضئيل من الأصدقاء 
المخلصين لمجرد أنك أغلقت عينيك وحجبتهما عن رؤية الغرباء الذين كان 
من شأنكد أن تحبهم. لو أنك أعطيت لنفسك الفرصة للتمرف عليهم عن 
قرب» وانفتحت على احتمالية أن يصبحوا أعز رفاقك فى المستقبل. 


كلما اكتسبت عددا أكبر من الأصدقاء؛ أصبع 


لديك عدد أكبر من الأصدقاء المخلصين 


N ERS e ¥‏ اتراي 


قواعد الصداقة ۱4%۷ 


لا تصاحب إلا هؤلاء الذين 
يجعلون حياتك افضل وليس 
اسوا مع مراعاة التوازن 


ميزة الأصدقاء أنهم ليسوا مفروضين هلبك قلست مضطرا للبقاء معهم 
إلا إذا أردت ذلك ولكم أتمنى أن يكون لديك الكثير من الأصدقاء الجيدين 
الذين يمتمد عليهم والذين بجملونك تشمر بالسعادة. ولكن إذا كان هناك 
أشخاص فى محيطك لا تنطبق عليهم هذه الصفات» فأنت تملم أنك لست 
مضطرا للاستمرار فی صحبتهم. 

دعنا نتكلم بصراحة؛ إنك تستحق إحاطة نفسك بأصدقاء يجملونك تشعر 
بالرضاء ويقد مون لك الدعم فى وقت الشدة؛ ويريدونكف أن تميش فى سعادة. 
وأى شخص لا تنطبق عليه هذه المواصفات لا يمتبر صديقا فى الحقيقة. حتی 
وإن كنت تطلق عليه هذا المسمى. 

أعرف أن هذا لیس سهلاً دائما. ماذا عن ذلك الصديق الذى يحقر من 
شأنك أحيانا. ولكنه يضحكك فلا؟ ماذا عن ذلك الصديق الذى يستخف 
بأحلامك. ولکنه دائہا ما يستمع إليك عندما تمر بمتاعب؟ وماذا عن 
ذلك الصديق الذى يوجه لك انتقادات بشکل مستمر, ولکنه دائما ما یکون 
مستعدا لتقديم يد العون؟ أو ذلك الصديق الذى لا يمتمد عليه بالمرة ولكنه 
رقيق بشكل لا يتخيل (عندما 'يكون موجودا)؟ موضوع صعب» أليس كذلك؟ 
لا أعرف الإجابة. وكل ما أستطيع أن أخبرك به هو أنها مسألة توازن؛ فمليك 
أن تتخيل وكأنك وضعتهم على كفتى ميزان ضخم - العيوب على كفة وا لمزايا 
على الكفة الأخرى - وانظر أى الكفتين هى الأرجح. 


1% القاعدة ۸۷ 


القاعدة ۸۷ ` 1 


إن الفكرة من وجود أصدقاء فى حياتنا هى أن نكون فى حال أفضل عما 
لولم یکن لدينا أصدقاء. إذن لماذا نحرص على وجودهم فى حياتنا لو لم 
يؤدوا هذه المهمة5 أنت تمرف أى الأصدقاء الذين تود الحفاظ عليهم دون 
شك شك. وأيهم سيكون حالك أفضل لو خرجوا من حياتك. وقليل منكم يجب أن 
يفكروا فى الأمر بتار. وتذكر أنك لا تستطيع أن تطلب منهم أن يتغيروا - 
فقط يمكنك أن تقبلهم أو ترفضهم كما هم. 

بالطبعء لا ينبفى أن تحيل حياتهم إلى جحيم انتقاماً لنفسك؛ لذا ينبفى 
أن تخرج نفسك بشكل لطيف ورقيق من دائرة صداقتهم. إننى لا أدعو إلى 
۳ تبنى أسلوب المواجهة الصريحة بحيث تخبرهم برأيك فيهم ويردون عليك 
بالمثل. وهكذا دوالياى؛ فعليك أن تترفع عن التفاهات ( انظر القاعدة .)۷١‏ 
ربما کان يإمكانك تجنبهم تماما وریما لم يكن ذلك فى إمكانك. ولكن قطماً 
بوسعك أن تتوقف عن الثقة فيهم والتعويل عليهم عندما تحتاج إلى المساندة. 
ويمكنك كذلك التوقف عن دعوتهم إلى حفل عيد ميلادك. باختصار, توقف 
عن معاملتهم كما لو كانوا أقرب أصدقائك. وانزل بهم إلى درجة المعارف 
العاديين. 


وهذا ليس شيئًا ينبغى عليك فعله الآن وحسب. بل ينبغى عليك دائماً إجراء 
جرد من حين لآخر على هذا الصديق أو ذاك لتتأكد مما إذا كان يجمل 
حياتك أفضل آم لا - بعد مراعاة مسالة التوازن التى تحدتا عنها آنفاً. 
أتمنى أن يكون ممظمهم كذلك» فى أغلب الوقت. وقليل منهم سيكونون 
كذلك طوال الوقت. وبتلك الطريقةء يمكنك أن تتأكد من أنك تحيط نفسك 
بأناس يجملون حياتك» على المستوی الفردى والجماعی» أكثر ثراء. 


ميزة الأصدفاء أنهم ليسوا مفروضين عليك 


۱۹٩  ةقادصلا قواعد‎ 


اذا ردت أن تکون صديقا: 
TEE‏ وفيا 


هذا ظلم؛ فقد اتفقنا من قبل على أنه لا توجد قواعد تحكم علاقتك 
بأصدقائك. فإما أن تقبلهم أو ترفضهم كما هم. بلىء وأتوقع أنك ستبذل 
كل ما بوسعك لتكون أفضل صديق لهؤلاء الذين تقرر منحهم حق صحبتك. 
وأحذرك الآن أن ذلك قد يكون عملا صمباً ؛ فهويعنى إيجاد وقت لأصدقائك 
عندما يحتاجون إليك حتی وان كنت مشفولاً. أو متمباء أو مرتبطا بأى 
التزامات أخرى. هذا يعنى أن تدير حياتك بالشكل الذى يتناسب مع 
حاجات أصدقائك غير المتوقمة فى حال تمرضهم لمتاعب. بالطبع ستكون 
هناك فترات طويلة لا يحتاجون إليك فيهاء ولا تحتاج أنت إليهم فيهاء أوقات 
تتفهمون فيها أن الممل والحياة والأطفال وأى شىء آخر يمكن أن يمترض 
طريقكم ويلهيكم عن رؤية بعضكم. وهذا لن يهم فى شىء؛ لأنكم عندما 
تجدون الوقت لرؤية بعضكم» ستبدءون من حيث انتهيتم. وهذا هو المتوشع 
من الأصدقاء الأوفياء. ۰ 
اکن کنیرا ما ستجد م دیق بتصل ب فجاةآویملرق باب بیتد له يسناج 

ليك؛ يحتاج إليك حقا. لقد ألم به مصاب ما ويتوق إلى شخص يضم رأسه 
lS‏ 
هذا الشخص,. حتى لو كان هذا يمنى السهر حتى منتصف الليل وأنت مرهق 
بالفمل. أو المثور على شخص يعتنى بالصفار لمدة ساعتين. أو استقطاع يوم 
من الإجازة - أو ما هو أخطر - من الممل. 


هناك بالطبع الكثير من السمات التى ينبغى أن يتحلى بها الصديق الوفى؛ 


ورقيقا وعطوفا ويعتمد عليه ولكن لا يمكن أن تكون أيا من هؤلاء لولم تكن 
مستعدا للوقوف بجوار أصدقائك. ولهذاء فإن أهم شىء هو أن تظهر دعمك 
بتخصيص الوقت لأصدقائك؛ مهما كانت الصموبات. 


قد لا يكونون بحا.ة إلى ساعات من وقتك. بالطبع. وقد يكون كل ما يحتاجون 
إليه بضع دقائق. أو معروفاً تقدمه لهم. قد يكونون بحاجة إلى مكالمة هاتفية 
لخمس دقائق كل يومين حتى تبقى على تواصل بهم. قد يكونون بحاجة لأن 
تسأل عن أحوالهم على الدوام» بعدما نسى الجميع متاعبهم. ربما كانوا 
يحتاجون إلى بطاقة بريدية أو رسالة عبر البريد الإلكترونى لتبين لهم أنك 
وهذا أحد الأشياء التى تميز محترفى القواعد عن غيرهم؛ فقد تعلمنا مما 
فمله أصدقاؤنا الرائمون من أجلناء ونحن نفعل الشىء نفسه مع الآخرين. 
إننا نحرص على منح أصدقائنا كل الوقت والدعم الذى يحتاجون إليه فى 
وقت الشدةء حتى وإن تسبب ذلك فى صمويات لناء ولو لم تستطع أن تقف 
بجوارهم عند حاجتهم إليك. فما الحكمة من كونك صديقا لهم؟ 


هذا أحد الأشياء التى تميز محترفى القواعد 


عن غیرهم 


قلواعد الصداقة ۳۰١‏ 


۸٩ القأاعدة‎ 


لا تقدم نصائح ' 


۲ 


حسناء قد یکون هذا صعبا فى بعض الأحيان؛ لذا أتمنى أن تكون مستعدا له؛ 
فالفائدة المرجوة ألا تقدم نصائحك لأصدقائك. آبدا. تی عندما تراه 
يرتكبون أشنم الأخطاء؛ حتى عندما تكون متأكدا من أنهم سيندمون على ما 
يفعلون للأبد؛ حتى عندما تمرف ما يتوجب عليهم فعله بالضبط. 

على أية حالء ما الذى يجعلك متأكدا هكذا من أنك محق؟ كان هناك خبر 
شر مرا فى الصحف عن زوجين نصحهما جميع أصدقائهما وأفراد 
اروا بیدم اراچ ج لآنهم کانوا یمتبرونه خطا شنيعا وسوف يندمان عليه 
طيلة حياتهماء وقد رفض الكثير من أصدقائهما وأفراد أسرتيهما حضور 
حفل الزفاف لأنهم شمروا بعدم الارتيأح تجاه ما يحدث. وقد کور 
هذين الزوجين فى الصحف لأنهما كانا يحتفلان بعيد زفافهما السبعينء 
وما زالا يشعران بالسعادة التى شعرا بها فى أول أيام زواجهما. 

أترى؟ لا يمكننا أن نتأكد أبدا من أننا على صواب. وصديقك يعرف هقليته 
وما يصلح لحياته أكثر منك. نمم» أعرف أنك تحرص على مصلحته؛ ولكن 
هذا غیر کاف؛ فآخر شیء یریده فی وقت کهذا هو ممارسة الضغط عليه 
من قبل أصدقاثه واخباره بما يتوجب علپه فعله. واذا کان الأمر مهماً بما 
فيه الكفاية لنصح صديقك بشأنه؛ فلتغفلق فمك؛ فمهمتك أن تقف بجواره 
وتستمع إليه 

اذن كيف تساعده عندما يحاول اتخاذ قرار مهم حقاً بالنسبة له؟ هذا آمر 


من الواضح أننى أنتهك هذه القاعدة الآن - ولكن هذا لا يجوز لك. 


۲ القاعدة ۸۹ 


سهل - اطرح أسئلة. واحرص على ألا تجملها منحازة لجانب دون الآخر 
وغير موجهة إلى هدف بعينه. على سبيل المثال» منذ ستوات كان لدى 
صديقة عزيزة عل للفاية وكانت فى حيرة شديدة من أمرها؛ حول ما إذا 
كان من الأفضل أن تتزوج من خطيبها الذى حصل على وظيفة خارج البلاد 
وتساف.. معه. وكل ما استطمت فمله أن ساعد تها على التفكير فى هذا القرار 
من خلال طرح الأسئلة التالية عليها: كيف سيكون شعورك إذا رفضت السفر 
وانتهت علاقتك بخطيبك؟ كيف سيكون شعورك لو بقيت هنا ولكنك افتقدته 
بشدة؟ كيف سيكون شعورك لو سافرت معه ولم تستطيمى الحصول على 
وظيفة تحبينها كتلك التى تعملين بها الآن؟ كيف سيكون شمورك وأنت بميدة 
عن أسرتك؟ وما إلى ذلك من أسئلة. لقد حرصت على طرح أسئلة متوازنة 
قدر الإمكان» واستمعت الى الإجابات. وما القرار الذى اتخذته فى النهاية؟ 
لن أخبركم؛ لأنه قرار يخصها وحدها ولا ینیم أو یعنینی فى شىء. 

حتی لو طلب أصدقاؤك النصيحة, فينبفى أن تقاوم إعطاءهم إياهاء وبالطبع 
لا تمطها لهم تطوعا. e‏ أن تقدم لصديقك النصيحة حول ما 
إذا كان ينبفى أن يشترى هذا الحذاء أو تلك القبمة (لكن فقط فى حال ما 
طلب النصيحة منك). ولكن احتفظ بآرائك لنفسك فى الأمور الخطيرة. 
وستسمد بذلك التصرف على المدى البعيد. 


صديقك يعرف عقلبته وما يصلح لحياته أكثر 


منك 


قواعد الصداقة ۳ 


يحبون الصدق 


تملم أنك مسئول عن اختيار أصدقائك. فإذا كنت تحيط نفسك بأصحاب 
السوءء فهذا اختيارك وستنعكس آثاره عليك. ولا فائدة من ادعاء أنك لا 
تمرف كيف تورطت ممهم» أو أنك لم تكن تريد مصاحبتهم حقأ ولكنهم 
أصدقاؤك الوحيدون الذين عرفتهم؛ فعدم وجود أصدقاء لديك أفضل من 
مصادفة أشخاص تشعر بالحرج أو الخجل منهم. 

فلا يمكن أن تكون زهرة فى واد من الشوك؛ حيث سنتحول أنت نفسك إلى 
شوكة. ولا فائدة من ادعاء أنك لن تتأثر بهم أو أنك مختلف عنهم. فإذا 
كنت مختلفا للفايةء فما الذى يدعوك إلى صحبتهم؟ وإذا أردت أن تكون 
زهرة يانمة؛ فعليك أن تجد وادياً من الزهور تترعرع فيه. ولن تستطيع حب 
الآخرين كما ينبفى» أو أن تنال أنت نفسك الحب الذى تستحقه» إذا كنت 
تخجل من رفافك الذين تميش بينهم. 

لذا لنكن صرحاء ونحن نقول إنه ينبفى عليك أن تحيط نفسك بأصدقاء 
تفخر بهم وتفخر بأنك واحد منهم. ينبفى أن تبحث عن تلك الزهور فى 
هذا المالم وتكون صداقات معهم. وبصفتك محترف قواعد سيتم الترحيب 
بك ولن يكون من الصمب عليك إيجاد أصدقاء جيدين. 

إذن. ما الذى ينبفى أن تبحث عنه؟ كيف لك أن تمرف هؤلاء الأشخاص 
عندما تقابلهم؟ سيكونون أكثر الناس طهارة واحتراما واستقامة وأمانة. 
سيكونون صادقين ومخلصين ولن يكذبوا عليك أبدا. سوف يحرصون على 
سمعادتك» وسیرغبون فى مصاحبتك لیس بسبب ما یمکن ان يستفيدوه منك 


° القاعدة ۹۰ 


ولكن ببساطة لأنك تجعلهم يشعرون بالسعادة. 


لن يحاولوا استفلالك أو ممارسة الضفط عليك حتی تفعل أى شىء لا تريد 
فمله. لن يطلبوا منك شيئًا غير ممقول أوفيه ظلم لك ولن بخونوا أبدا شقتك 
فيهم أو يفتابوك فى غيبتك. 


سوف يتصفون بالرقة والكرم ومراعاة مشاعرك والاهتمام بك» وسوف 
يبذلون كل ما بوسعهم لمساعدتك فى المحن. بالطبع؛ لن يكونوا معصومين 
من الخطأ لأنهم بشر فى النهاية. ولكن ستكون أخطاؤهم عن غير قصدء 
وإذا ما أدركوا نهم قد ارتکبوا خطاء فسوف يرغبون فى تصويبه بأاسرع ما 
وعندما تبدأ فى قضاء الوقت مع هؤلاء الناسء سرعان ما ستجد أنك قد 
أصبحت مثلهم. بنفس الطريقة التى بدأت تتحول بها إلى زهرة عندما عشت 
بين زهور. ورأيت نفسك أفضل بعض الشىء. فإنك ستزدهر الآن وستصبح 
قادرا على رؤية كم أنت رائع. لماذا تحيط نفسك باناس تخجل منهم ولا 
تشمر بالسعادة ممهم. بينما يمكنك ملء حياتك باشخاص تفخر بانك ثری 
معهم؟ فعلى كل حال. إذا كان هؤلاء الأشخاص يريدون أن يكونوا أصدقاء 
لك» فيجب أن يكونوا جديرين بهذه المكانة؛ وأنت لست بطة قبيحة على كل 
حال» بل بجعة جميلة . 


إذا أردت أن تكون زهرة يانمة؛ فعليك أن تجد 


واديا من الزهور تترعرع فيه 


٠‏ أوه لقد حدث تفيير فى المجاز هثا. 


قواعد الصداقة 8۾“ 


لا تقرض المال إلا إذا كنت 
9# للتنازل عنه 


كم مرة رأيت فيها علاقات صداقة تنهار لأن صديقاً أقرض الال لآخر فلم 
یسدده له وليس المال فحسب» فريما أقرضه سيارته فأمادها له محطمةء 
أو كتابا لم يعده لصاحبه مرة أخرى. أو شقة أقام بها صديق لبضعة أيام 
فأتلف محتوياتها بطريقة أو أخرى. لقد استعار "أوسكار وايلد" (أظنه كان 
هو) كتابا ثم ضاع منه» وقد غضب صديقه عندما لم يعد إليه الكتاب وسأله: 
"هل أنت على استعداد للمخاطرة بصداقتنا بسبب هذا الكتاب؟". فقأجاب 
"أوسكار": "هل أن جاد فيما تقول؟". 

ونفس الشىء ينطبق على العائلة تماما كما ينطبق على الأصدقاء, ولكننى 
وضعت تلك القاعدة فى هذا الجزء لأن الأصدقاء هم من يتشاحنون غالباً 
بسبب مثل هذه الأشياء. فى الواقعء فإنك تتسم فى البداية بالكرم وتحدوك 
الرغبة فى تقديم يد المون؛ لذا فإنك تواهق على إقراض أى شىء مهما كان. 
ثم لا تلبث أن تفضب عندما لا يعيده إليك صديقك. وينتهى بك المطاف 
بخسارة علاقتك به. 

وإذا كان صديقك حسن الخْلق,. فلن يفعل ذلك عن عمد. كل ما هنالك أنه 
لم يحصل على المال الذى كان يمتقد أنه سيحصل عليه أوأن أمرا طارثا قد 
ألم به واضطره إلى إنفاق تلك الأموال. إذن. ما الذى يمكنك ك فعله؟ حسناً. 
فى البداية قبل أن تقدم على إقراضه المال أو السيارة أو الشقةء ينبفى أن 
تقرر فى ذهنك أنك قد وهبته المالء أو أنك تتوقع تلف السيارة أو الشقة. أو 
ضياع الكتاب. وان كان لا يستحق. فلا تقرضه من الأساس. وان كان يستحق. 


٠“‏ القاعدة إ4 


فلتستعد ذهنيا للخسارة. وستكون مفاجأة سعيدة لك إذا استرددت أموالك. 
أو عادةت ميارك اة سوق ترد أمرالك بنسبة تعن اة ولكنكف 
بهذه الطريقة لن تخسر صديقا كل عشر مرات. 


اذا كانت علاقة الصداقة بينكما ليست على مستوى قوى» فتلك مسألة 
أخری. ولك مطلق الحرية فى المخاطرة بها بسبب القرض وخسارة ذلك 
الصديق إذا لزم الأمر؛ ولكن علاقة الصداقة المتينة فعلا تستحق ما هو 
أكثر مما تقرضه» لذا سيكون من الجنون لو ضحيت بتلك العلاقة. فما قيمة 
بضمة جنيهات - أو حتى بضع مثات من الجنيهات - مقارنة بالملاقة بين 
الأصدقاء؟ إذا كنت محظوظاً بما فيه الكفاية وكان لديك ذلك المال وكان 
صديقك بحاجة إليهء فلماذا لا تمطيه له؟ سمه قرضاً لحفظ ماء لوجلا 
ولكنك تعرف فى قرارة نفسك أنك أعطيته على سبيل الهدية لأنه يستحقهاء 
وإذا اختار أن يميده إليك فى غضون أسبوعين أو شهرين فى صورة هديةء 
فهذا يوضح کم هو صدیق رائع. 

وبالطبع إذا اقترضت أموالاً من أحد أصدقائك؛ فسوف تميدها إليه بأسرع 
وقت ممكن. والأهم من ذلك. أنك ستشترى نسخة جديدة من كتابه الذى 
أضمته» وسوف تنظف شقته قبلما تغادرها لتعيدها كما كانت» أو تفسل 
سيارته وتمونها بالوقود قبلما تميدها إليه؛ فإذا كان كريماً ممك وأقرضك 
تلك الأشياء؛ فهذا أقل ما يمكنك فمله لمجازاته بكرمه. 


علافة ة الصداقة ةالمتينة ضلا تى“ تستحق ما هو 
أكثر مما تقرضه؛ لذا سيون من الجنون لو 


ضحيت بتلك العلافة 


قواعد الصداقة 0¥ 


القاعدة ۹۲ 


إليك قاعدة يجدها الكثير من الناس صمبة حقاأ؛ فلديك ذلك الصديق 
الراد ثع الذى تحب أن تكون بصحبته على الدوام» ثم لا يلبث ذلك الصديق 
أن يرتبط بامرأة لا تر وق لك فملا. قد تكون شريكة حياته الجديدة تلك 
بغيضة أو لملها تمامل صديقك على نحو سين من وجهة نظرك. وبالطبع. 
فإن صديقك لا يرى ذلك» وهو يريد الحفاظ على علافته بصديقه وشريكة 
حیاته معا. فماذ! تفعل؟ 

لكم رأيت صداقات,تتحطم على هذه الصخرة! فمن السهل أن تجد فى 
نفسك ميلا لإخبار صديقك بما يدور فى ذهنك بالضبط, بل وتحثه على 
ترك محبوبته الجديدة. وكثير من الناس يفعلون ذلك. ولكن ذلك ليس 
الحل المناسب. لم ل9 لأن ذلك ليس من شأنك. ولأنه من المرجح أن يلفظك 
نت بدلا من حبه الجديد؛ ولأنك ستقوض ٹقته فی اختیاره فی شد أوقات 
احتياجه إلى أصدقاء يعززون من هذه الثقة ولأنك قد تكون مخطئًاً على أية 
حال ولأئك حتى إذا كنت محقاء شندما تتضح الأمور فإنه سيكون بحاجة 
إلى صديق لم يتشاجر معه ولا يقول له: "لقد حذرتك من قبل". هل تريد 
المزيد من الأسباب؟ 

أعرف أنه أمر يبعث على الاكتئاب عندما تكتشف فجأة أنك لم تمد تستطيع 
الاستمتاع بقضاء الوقت مع صديقك لأنك لا تستمتع بصحبة شريك حياته. 
فى تلك الحالة, حاول رؤیته بمیدأ عن شريك حیاته. ريما يمكنك رؤیته فی 
أحد أيام الأسبوع المادية بدلا من رؤبته فى عطلات نهاية الأسبوع أوفى يوم 


۸ القاعدة 4۲ 


بعينه اعتدتما رؤية بمضكما فيه. وإذا كان شريك الحياة الجديد هذا بفيضاً 
حقا بالنسبة لك أو يجملك تكره رؤية صديقك» فيمكنك أن توضع لصديقك 
بشكل لبق أنك تفضل رؤيته وحده. واترك الأمر عند هذه النقطة. 


هناك طريقتان فقط يمكن أن يسير بهما هذا الأمر. قد يستمران معا لسنوات 
أو حتی طوال الحياة. وفى تلك الحالة سيصبح شريك حياة صديقك أهم 
منك واذا حدث هذاء فسوف تكتب بيديك شهادة خروجك من حیاته ان 
أثرت مشكلة كبيرة بهذا الخصوص؛ فقد يتبين أنك كنت مخطثا - تمرف 
أن ذلك ممكن - ويكون هذا الوافد الجديد سببا فى سعادة صديقك» وهو 
بالتأكيد ما تتمناه له. أما السيناريو الآخر فيتمثل فى انفصالهما ويتبين أنك 
كنت محقةا تماماًء وفى تلك الحالة فان صديقك سيكون بحاجة ماسة إليك 
ولن يستطيع اللجوء ! اليك اذا حدٹ بینکما شجار, أو إذا شمر بأنك ستويخه 
قاثلا: : "لقد حذرتك ولكنك لم تستمع إلى". 

لذا احرص منذ البداية على التراجع والاحتفاظ بآرائك لنفسك. وافرح 
ا واذا سألك عن رأيك. 
فجد شیئا إيجااً يمكنك قولهء مثل: "إنها تتمتع بحس دعابة رائم". 
واترك الموضوع عند هذه النقطة. E‏ آخر يمكنك فعله» وهو أن 
تكون مستمدا للملمة شتات حياة صديقك إذا بمثرتها الريح الهوجاء لتلك 
الملاقة. 


قد ينبن أنك كنت مخطئًا - تمرف أن ذلك 


ممکن 


قواعد الصداقة 1۹4 


عندما يشير إصبع إلى 
الأمامء فإن ثلاثة أصابع 
تشير إلى الخلف 


لا أجد غضاضة فى الاعتراف بأننى يجب أن أذكر نفسى بهذه القاعدة؛ 
فهى فخ من السهل أن يقع فيه المرء. فحينما يتأآخر صديقك عن موعده. 
فانك تنهره لأنه جملك تنتظر, ناسيا أنك تأخرت عن لقائه الشهر الماضى. 
بالطبع؛ لم يكن لك يد فى التأخر حينذاك. وهذا هو الفرق. أم كانت لك يد 
فیه؟ 

حاول الإشار ة إلى شخص أو شىء. بلىء افعل ذلك الآن - افرد ذراعك 
وأشر بإصبع السبابة. ؤالآنء إلى أين تشير الأصابع الثلاثة الأخرى؟ إنها 
تشير للخلف .. تشير إليك أنت". نمم» إن هذه القاعدة تناقش عدم توجيه 
النقد للآخرين. وبخاصة أصدقائك. على الأهل لأننا نحن أنفسنا نقع فى 
نفس الأخطاء. 

فقد لاحظت أن هؤلاء الأكثر استياء من الأشخاص المتأمُرين هم أنفسهم 
متأمرون. أما هؤلاء الذين يتصفون بالحلم فيجدون سمادة عند تماملهم 
معا م الناس مهما كانت طباعهم» ويشمرون بالارتياح لأنهم ليسوا مضطرين 
حقاً لإدراك کل شىء بأنفسهم. وکل من سمعته یقول: : "هذا الشخص متأمر 
للفاية" كانت ثلاثة من أصابمه تث تشیر مجازا | اليه هو شخصياً. ونفس الأمر 
ينطبق على الكثير من الصفات الأخرى. 


١‏ تجاهل إصبع الإبهام. لم أضع قاعدة تشرح أهميته؛ لذاء رجاء لا تسألنى عن السبب. 


1۰ القاعدة 4۴ 


۹٣ القاعدة‎ 


ليس من المقبول أن تحكم على الآخرين بأنهم مثيرون للغيظ لمجرد أنك 
صبور. أو بأنهم غير منظمين فيما أنت مهووس بالتنظيم . أو بأنهم خجولون 
فيما أنت غير متحفظ فى تعاملاتك. أو بأنهم مفرطو القلق فيما تكون أنت 
سوا أو بأنهم مولعون بإثارة الفتن بينما أنت تلفب دور صانع السلام؛ 
فالمالم بحاجة إلى كل أنواع البشر E SSS‏ 
أصدقائك بهذه الصفة. فقط استمتع بصحبتهم على أية حال (انظر 
القاعدة .)۸٩١‏ 


إن بك من العيوب ما لدى أصدقائك. وعلى الرغم من أننى حتى لم أقابلك. 
إلا أنه بوسمى إخبارك بذلك؛ لأننا جميعأ كذلك . قمامنا أحد مثالى أو خال 
من الميوب على أية حال. والاتصاف بالکسل ليس أفضل من الاتصاف 
بحسن التنظيم: ولا يعد الاستيقاظ مبكرا ميزة خلقية أسمى من البقاء فى 
الفراش لأطول وقت ممكن طا ما أنها لا تضر بصاحبها. وحتى إذا كانت 
أصابعك الثلاثة لا ته تشير إلى نفس العيب الذى لدى صديقك» فإن لديك قدرا 
وافرا من المسالب الشخصية التى يمكن الإشارة إليها. 

اننى لا أحاول كبحك هنا؛ فمميزاتك وعيوبك هما ما يجعلانك ذلك الإنسان 
الرائع» والجذاب. ولكننى فقط أحاول الإشارة"" إلى أن نفس الأمر يحدث 
مع أصدقائك. حتى إذا فعلوا شيئًا يثير غضبك أو غيظك؛ لذا علينا أن نتحلى 
بقدر من التفهم والتقديرء ونتخلى عن ثوجيه النقد. والإشارة بإصبمنا إلى 
أی شخص دون التحقق من الانجاه الذى تشير اليه باقى أصابع یدنا. 


بالطبع؛ لم يكن لك يد فى التأخر حينذاك. 


وهذا هو الفرق. أم كانت لك يد فيه؟ 


نعم نعم. مع ثلائة أصابع تشير إلى أنا. 


قواعد الصداقة ۲۹۱ 


) ۹٤ القأاعدة‎ 


لقد تلقيت مؤخراً اتصالا من أحد أصدقاء المدرسة القدامى والذى لم أره 
منذ ما یقرب من ۲۰ عاما. لقد کنا صديقين حميمين ذات يوم وکان من 
الرائع أن أسمع صوتهء وقد تلاقينا وبدأنا من حيث افترقنا. إنه مثال حقيقى 
للصديق الوفى. فبوسع الأصدقاء دائما أن یکملوا من حيث انتهوا؛ رغم 
انهم احیانا قد يفترقون لوقت طويلء وهذا حسن. 

وللحقيقة فإن حياتنا معرضة لكثير من التفيرات» وبالتالى فمن المحتم أن 
نتمرض صداقاتنا للتغفير أيضا. عندما تمود بذاكرتك الى الوراء وتنظر 
إلى حياتك الماضية - المدرسة والجامعة ووظيفتك الأولى والأماكن التى 
اعتدت اليش بها - ستجد هناك كل أنواع الأصدقاء الذين كنت تعتبرهم 
أعز أصدقائك حينذاك. ولكنك الآن قلما نتتصل بهم. وهذا شىء يحدث 
لنا جميعا. لقد خسرت الكثير من أصدقاء المدرسة لأننى تركتهم فى 
سن السادسة عشرة. وبينما كنت أعمل لكسب قوت يومى كانوا لا يزالون 
منشغفلين بإنهاء المقالات المطلوبة منهم قبل يوم الخميس. الأمر ببساطة أنه 
لم يعد بيننا الكثير من الأمور المشتركة. 


لا يمكنك الاستمرار مع كل شخص كونت معه علافة؛ فلن يكون هناك 
ساعات كافية باليوم. وليس متوقعا منك أن تواظب على رؤية أحدهم كل 
أسبوع بعدما غادرت المنطقة. أو لا تتوقف عن تبادل الحديث على الهاتف كل 
بضعة أيام مع أنك تعمل فى فترات مسائية الآن. كما أنك ستقلل من عدد 
مرات تلاقيك بذلك الرفيق من القاعدة ٩۲‏ الذى انتهى به الأمر إلى الزواج 
من تلك المرأة التى لا تطيقها. 


٠٤ القاعدة‎ 1۲ 


كل ذلك طبيعى. وما من سبب يدعوك إلى الشعور بالذنب أو الاستياء نحو 
أصدقائك عندما تتفرق بكم سبل الحياة. قد يستمر ذلك لفترة قصيرة وقد 
يدوم إلى الأبد؛ فهكذا تسير الأقدار ولا دخل لك فيها. 

وقد يحدث أكبر تغيير فى العلاقات بينك وبين أصدقائك ى اذا أنجبت أطفالا؛ 
حيٺث لا يتفهم أصدقاؤك الذين لم ينجبوا أطفالا أنك لم تعودی تریدین 
الخروج والسهر حتى الثانية صباحاء وليس من المناسب أن يتركوا لك 
رسالة قصيرة يطلبون فيها منك الخروج لأنه لن يكون لديك وقت لتد بر أمر 
جليسة أطفال. وعلى أية حالء فكل همك فى حياتك هذه منصب على أخذ 
غفوات متقطعة ومحاولة الحصول على قسط كاف من النوم؛ بينما حياتهم 
هم بعيدة كل البعد عن هذا النمط. وفيما تفكر فى المدرسة وممارسة كرة 
القدم» ستكون علافتك بهما قد انقطعت تماما فى الفالب. وهی أى من 
الأحوال» فقد التقيت الكثير من الآباء عبر أطفالك وقد كونت معهم علاقات 
صداقة جديدة. 

ليس من الحكمة أن تؤنب نفسك بسبب ذلك؛ فحينما أعود نذاگرتی الى 
الوراء. أجد أن لدی أصدقاء لطا لما عرفتهم وأذ فتقد هم حقاء وهتاك آخرون 
استمتعمت بصحبتهم يوما ما ولم يتبق لى منهم الآن إلا ذكريات سميدة. 
والقليل من أصدفاء الماضى هم من يستحقون بذل الجهد للبقاء على اتصالٍ 
بهم ولكن حتى مع ذلك فإن علاقات الصداقة تتفير. بالقطع يمكننا دائما 
ان نبدا من حيث انتهيناء ولکن سيقل عدد مرات تقابلنا وستكون لدينا 
مشاكل ومشاغل واهتمامات مختلفة عن تلك التى كانت لدينا فى السابق. 
وهذا يجعل علاقة الصداقة بيننا تختلف» ولكنه يقويها. 


ما من سبب يدعوك إلى الشعور بالذنب أو 


الاستياء نحو أصدقائك عندما تتفرق بكم سبل 


قواعد الصداقة 1۳ 


اعرف متی ینبغی ان 


أحيانا ما تصاب علاقات الصداقة بالضعف ا من القوة) 
أنك قد تجد 8 ا قابلة للاستمراروقد 8 
الوقت لإنهائها. 


لعل التفيير قد طرأ عليك أنت أو على أصدقائك؛ فريما تورطوا فى علافة 
مع أصحاب السوء ولم ترد أن تكون جزء! من تلك العلاقة. او رها تكرت 
مسئولياتك قد زادت وأصبحت ناضجا بینما لا يزالون هم يتصرفون 
گمراهقین: أو ريما بكونون ف أنجبرا أطفالا وله جب أئت وأسبخت 
حياتهم الجديدة لا تعنى لك الكثير؛ فأنت لا تتفهمین مخاوفهم ولا تستطیمی 
التعاطف مع الأشياء التى تثير فقلقهم. ولول خی اقلا فلن تستطیمی فی 
الفالب تفهم سبب رغبتهن فى قضاء نصف حياتهن مشفولات البال بوظائف 
جسم مخلوق آخر. 

قد تكون تلك الأشياء مؤقتة وتستحق الصبر عليها؛ فربما تظن أن صديقك 
سينتبه الى أن هؤلاء الأشخاص لا يستحقون البقاء معهم. أو لعلك تخططين 
لإنجاب أطفال قريبا وعندثذ ستقدرين صموية التجربة التى تمر بها 
صديقاتك. ولكنك أحيانا تستطيع استخلاص أن تلك الأشياء لن تد تنتهی وأن 
تلك الصدافة لم تعد تتاسبك؛ فربما دكؤن دقك فد انبم مذهبا فكريا 
جديداً ولا يكف عن الحديث عنه ومطالبتك باعتناق نفس المذهب. أو ربما 
يكون قد أصبح من مدمنى المخدرات ويريدك أن تجرب أشياء لا يجدر بك 


1€ القاعدة ه٠‏ 


وربما أصبح درك موسا به بجمع المال ولا تريد أن تفكر على 
تن التحى وأحتانا ها نفب عاك س لأسبابه الخاصة. 


وعندما تبدأً مثل هذه الأشياء فى التأثير على صدافتك. فلا يهم الافتراق 
دوںن سابق انذار. أحياناً احتاج الى اتخاد قرار واج بالاتقصال عن هذا 
الشخص؛ تسھمن بای شیء إیجابی فی حیاة بعضکماء ویبدو أن 
تلك الحالة ستستمر إلى الأبد. 


المهم فى الأمر أن تدرك أن هذا يحدث. ولا تواصل مصارعة الأمواج إذا لم 
يكن هناك فائدة من المقاومة. وينبفى أن تنسحب من تلك العلاقة عندئذ. 
قوت صذنق أمر محزن قلا ولكنك قد جيل الأمر سوا إذا استمررت 
قى محاولة التعلق بث بشیء قد انتهی أمره. ومن الأفضل بكثير أن تتخذ قرارا 
واعياً بإنهائه. 

قد تجد أنك بحاجة إلى الحديث مع ذلك الصديق لتشرح له أنك تشمر بأن 
CS‏ ولا تتشاجر معه وتخبره بأنه کان 

بئس الصديق. فتط آخبره بأنك لم تمد تری مستقبلا لملاقتکما معا. أو قد 

نجد أنه من الأسهل أن تتراجع وتترك العلاقة بينكما تنتهى من تلقاء نفسها؛ 
فربما كان صديقك يفكر فى نفس الشىء على أية حال؛ وحينها لن يقاوم 
مسألة انهائها کثیرا. إن الصداقة علاقة ذات طرفين وإذا لم تكن تناسب 
أيا من طرفيها فلن تناسب الطرف الآخر أيضاء حتى لولم يكتشف أحدهما 
ذلك إلا بعد وقت طويل. هناك الكثير من الأصدقاء الرائعين فى الأفق. فلا 
تضيع وقتك أو طاقتك فى صدافة انتهى أمرها. 


لا تضيع وقتك أو طاقتك فى صدافة انتهى 


ا 
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۹٦ القأعدة‎ 


الور ار اة يد ا 


إن ققد فارفك ص قف أو لعله قرر أن يجعل مسافة بينه وبينك. ولقد 
عرفت أصدقاء يفعلون ذلك لأسباب متنوعة» من عدم فدرتهم على 
التقلب على شموره بالحسد نحو الحياة التى تحياهاء وصولا إلى الاستياء 
من سلوك معين كنت تعتقد أنه مقبول تماما (أو ربما لم تكن تراه كذلك 
فى قرارة نفسك). أو قد لا يكون للأمر علاقة بك من الأساس؛ فربما كان 
أحد أصدقائك بحاجة إلى التخلص من فترة من حياته كانت مؤلة وقد أراد 
نسيان الماضى والبدء من جديد. 

فماذا أنت فاعل؟ قد تستاء منه لفراقه إياك. على الرغم من أنه فارقك 
بشکل متحضر؛ فقد کنت تبذل کل ما بوسعك حتی تکون خير صدیق له ولکنه 
أدار لك ظهره؛ وحتى إذا توقف عن القيام بدوره فى التواصل معك» فهذا 
أمر سيئ» أليس كذلك؟ إن لديك من الأسباب الكثير للشمور بالاستياء بل 
المرارة. 

ولكنء توقف. فما فائدة ذلك؟ ومن سيفيد؟ إنه بالتأكيد لم نمثل 
لصديقك. الذى لن يعرف فيما تفكر أو ما تشعر به. وهل ستستمتع أنت 
بالشمور بالمرارة؟ وهل تشعرك تلك الضغينة بالبهجة والسرور؟ لا 
فلن تمنحك سوى الشمور بالبؤس. إذن. ما الفكرة منها؟ 

إليك فكرة. لماذا لا تتقبل الأمر كما هو وحسب؟ فى الواقع» وهو الأفضل. 
اذا لا تقدر ما أفادتك به علاقة الصداقة هذه فى الماضى وتحسن الظن 
بصديقك الذى وفف بجوارك فى فترة من الفترات؛ حتى لو لم يعد موجودا 
فی حیاتك؟ حسناء لقد كان هناك بعض سوء التفاهم؛ أو تفرقت بكما 
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السبل» أو ريما انحرف عن الطريق القويم. ولكن السبب الوحيد الذى أهمك 
بخصوص فقدان الصداقة هو أنها كانت صداقة قوية وايجابية ومشجمة 
وداعمة وحديبرة بالحفاظ علیھا یوما ما. 


اسمع... إنك الشخص الوحيد الذى سيطوله الأذى جراء ذلك الشعور 
بالمرارة. انه شعور لا طائل من ورائهء وسيؤدى الى تدميرك نفسياء وسيجعلك 
تتوخى الحذر من أصدقائك الآخرين» وسيحيل حياتك إلى جحيم. أما نحن 
- محترفى القواعد - فنتجنب تلك المشاعر المدمرة التى لا طائل من ورائها. 
وقد أعملت فكرى لأرى كيف يمكن أن تكون تلك طريقة بناءة للتفكير فى 
الأمور؛ وخاصة إذا كان لديك صديق جلب لك السعادة والفرح وجعلك تشعر 
بالرضا عن نفسك. ولو لفترة من الوقت على الأقل. 

من الأفضل أن تتقبل أنه مقدر لبعض علاقات الصداقة أن تستمر» ومقدر 
للبعض الآخر أن ينتهى عند مرحلة معينة؛ تماما كما تميش فى بعض المنازل 
لبضعة أشهر وتميش فى منازل أخرى لعقود كاملة. وهذا لا يعنى أن تستاء من 
المنازل التى عشت فيها لفترة قصيرة من الزمن؛ فلكل منها قيمة خاصة فى 
وقته. وبعض الناس يقتحمون حياتك لفترة قصيرة من الزمن ثم لا يلبثون 
أن يفادروها عندما يعطون كل ما بوسمهم» وكم من الرائع أنهم كانوا ممك 
لتلك الفترة البسيطة. وأنهم قرروا منحك صداقتهم لفترة من الزمن. 


مقدر لبعض علاقات الصدافة ا تستمر؛ ومقدر 


للبعض الآخر أن ينتهى عند مرحلة معينة 
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لووضعت قاثمة بكل الناس الذين تحبهم فأتخيل أن شريك حياتك وأطفالك 

- إن كان لديك أطفال - سيأتون على رأس القائمة. ثم باقى أفراد أسرتك. 
ومن بعدهم أصدقائك مرتبین بشکل عشوائی. ومن بعد کل هؤلاء اتی کل 
الناس الذين تمرفهم عن قرب. والذين ربما لا تكن لهم عاطفة قوية مثل 
تلك التى تكنها لأفراد أسرتك الأقربين. ولكنك مى ذلك تتمنى لهم السعادة. 
وحتى هؤلاء الذين لم تقابلهم قط ولكنك لا تزال تشمر نحوهم بالدفء. 
لقد قسمت هذا الكتاب إلى قواعد تخص شريك الحياة والعائلة والأصدقاء. 
وقلت فى البداية إنه سيكون هناك تداخل من نوغ ماء وقد كان. ولكن لا يزال 
لدى بعض القواعد التى نتسم بالا لمية إلى حد كبير لدرجة أننى لم أستطع 
الزج بها فى جزء أو آخر؛ لذا فقد أوردتها هنا كخاتمة. 


تتسم هذه القواعد بالعالمية من منطلق أنها تنطبق على كل من نحتك بهم 
وبخاصة هؤلاء الذين نحبهم. كما أنها قواعد أساسية لميش حياة مفعمة 
بالحب» نحوك ومتد. أتقن هذه القؤاعد الأربع الأخيرة. وستسعد حقاً. 


قواعد للجميع ۲۲١‏ 


الإحساس بالذنب عاطفة 
أنانية 


لملك تتساءل عن سبب اعتبار هذه القاعدة احدى قواعد الحب. حسنأًء 
سأخبرك. لأنك إذ! انشغلت بالإحساس بالذنب. فلن تكون فى موقع يسمح 
لك بأن تحوط الآخرين بحبك. دعنى أوضح لك الأمر. 

عندما نحس بالذنب» فحول من يتمركز هذا الإحساس؟ حولنا نحن. نحن 
نحن» نحن. کیف أشعر. کم هی مزعجة حیاتی» ما الذی بحدٿ لی؟ إنه شعور 
متمركز حول الذات» ويسمى نحوإ بعاد التركيز عن موضوع!حساسك بالذنب- 
حبيبك الذى خذلته بطريقة أوأخرى. أوالرغبة فى أنتفكر بأنك قد خذلتهلكى 
تسترعى انتباهه. كلا ليس لدينا وقت للقلق بشأنهم؛ فنحن مشغولون للغاية 
بالرثاء لحالنا بسبب عبء الإحساس بالذنب الفظيع الذى نحمله على كاهلنا. 

خسنا ماذالانتخلص منه إن كان عبئًا؟ فما من أحد يحول بينك وبين ذلك :یل 
أنت من يقرر ما إذا كان يريد حمله أو التخلص منه. ثمة مشكلة واحدة - إذا 
تخلصت منهء سيتوجب عليك التر كيز على شخ ص آخر والكف عن الحديثعن 
نفسك. هل تظن أن بمقدورك فمل ذلك بالطبع يمكنك فأنت محترف قواعد. 
لنكن واضحين: لقد ذهب الماضى وولى» ولا يمكنك تفييره. وإذا كان 
بمقدورك فعل شىء لتصحيح الأوضاغ فمن فضلك لا تتردد. أما إذا لم يكن 
بمقدورك. فيمكنك اما قبول الأمر كما هو والتعلم من الدرس. أو يمكنك 
التقوقع حول نفسك والتفكير فى ذاتك على نحو أكبر؛ بدلا من التفكير فى 
الشخص الذى تحس نحوه بالذنب. الخيار بيدك. ونت تعرف الخيار الأصلح 
والذى بتوجب عليك اتخاذه. 


بالطبع لا بأس بالإحساس بالذنب لفترة مؤقتة؛ حيث تدرك فجأة أنك فشلت 


فى فعل شىء كان ينبفى عليك فمله. وهذا النوع من الإحساس بالذنب يحثك 
على فعل ذلك الشىء أو صلاحه الآن. ولكن ما إن تبذل كل ما بوسعك 
سيكون أى شىء آخر من قبيل الأنانية والرغبة فى لفت الانتباه. 

أعلم أنه من حين لآخر يحدث شى ء مروع فى حياة المرء بسبب عبثه وإأفساده. 
فربما تعاطى أحدنا جرعة ن المخدرات ثم قاد السيارة فصدم أحد المارة 
بسيارته مما أدى إلى إصابته. بالطيع» ستحس بالذنب (على الأقل أتمنى 
أن تحس به) ولكن الانفماس فى هذا الإحساس ليس بالحل المناسب؛ بل 
الحل أن تشاركف مثلا فى الحملات المناهضة لتماطى المخدرات» أو تتضم 
إلى إحدى الجمميات الخيرية لمساعدة هؤلاء الذين يمانون من اصابات بالفة 
نتيجة لتعمرضهم لحوادث السيارات. هذا هو التحرك البناء. أما الخوض 
فى الحديث عما تشعر به ومدى إحساسك ببشاعة ما فعلته؛ فهو أمر غير 
مقبول بالمرة. 

ولهذا السبب اعتبرت هذه القاعدة إحدى قواعد الحب؛ لأنك حتى تستطيع 
تقديم الحب للآخرين عليك أن تركز عليهم هم وليس على نفسك. . بغي 
أن تكف عن السعى للفت الانتباه وتقكر فى الآخرين. ولقد عرفت أناساً 
نستمتعون بالإساس بالذثب: أناسا يبحثون عن أشياء يحسون نحوها 
بالذنب. . لماذا؟ لأن تلك هى أسهل طريقة فى العالم لتركز كل حبك على 
نفسك؛ فلا تستسلم لهذا الإحساس» وإذا فملت شيئًاً سيئًأًء فاعمل على 
إصلاح الأمر واستمر 

تبقی لنا شىء واحد. إذا ضبطت نفسك وآنت تحس بالذنب حیال شىء ماء 
فلنتوقف على الفور؛ ولا تحس بالذنب لأنك تحس بالذنب ... 


حنى نستطيع تقديم الحب للأخرين عليك أن 


ترکز علبهم هم ولیس على نفسك 
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الحب يساوى الوقت 


ماذا تفعل عندما يتم جذبك إلى اتجاهين مختلفين؟ فأحد أبنائك يريدك 
أن تحضر اليوم الرياضى الخاص به فى المدرسة؛ ولكن فى نفس التوقيت 
يريدك ابنك الآخر أن تحضر الحفل الموسيقى الذى سيشارك به. أو أن أعز 
أصدقائك ى يحتاج إليك ليفضى إليك بأحز انه التی تسیب فیها انهیار حیاته 
الزوجية مؤخراء ولكنك منشغل تماما فى محاولة حصول أمك المريضة 
على المساعدة الطبية التى تحتاج إليها من المستشفى. أو لمل شريك حياتك 
يمر بحالة اكتئاب عنيفة ولا يستطيع تحمل الابتعاد عا عنك. ولكن شقيقتك 
لا تستطيع التعامل مع الأطفال بمفردها وتحتاج إلى مساعدتك. أو ريما 
اجتمعت عليك كل تلك الظروف فى آن واحد. والحياة مليئة بمراحل مثل 
هذه؛ فكل شىء يسير بسلاسة لفترة من الزمن» ولكن الأمور لا تلبث أن 
تتداخل فى بعضها فى كثير من الأحيان. إذن» ما الحل؟ 

يجب أن تدرك الممادلة التى يمالج بها الحب أشياء مثل الوقت؛ فكل هؤلاء 
الناس يحتاجون إلى وفتك - ريبما يحتاج بعضهم إلى قليل منهء وربما يحتاج 
البعض إلى الكثير منه. قد يحتاج إليه البعض فى لحظة معينةء بينما يحتاج 
إليه الآخرون كلما كان عندك وقت فراغ. بمضهم قد يحتاجون إلى رأيك 
فى غيابهم بينما يريد آخرون أن تمطيهم رأيك وأنت جالس معهم فى نفس 
الحجرة. ولكنهم جميما يريدون وفتك. والوقت مصدر محدود؛ فنصيبك 
من ساعات اليوم لا يتعدى ۲١‏ ساعة. 

لذا لا يمكنك تلبية طلبات جميع أصدقائك. أو أن تظل بعد إنجابك أطفالاً 
فريبا للكثير من الناس كما كان الحال من فبل. بمكنك إيجاد وقت كاف 
a Bs i E‏ ا غشرنن صدعقا ا 
وثلاثة ثة أشقاءء أو أربعة أقارب من الدرجة الأولى بالإضافة إلى خمسة من 
أقارب الدرجة الثانية مع ثلاثة من أعز رفاقك وأحد عشر صديقا ا 
الواضح أننى حاولت وضع تصور تقريبى للارقام؛ فأنا لست على معرفة بعلم 
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التباديل والتوافيق. ولكنك فهمت مغزى كلامى. ويمكنك أن تشكل توليفة من 
عدد كبير من الناس بحياتك. وكلما زاد عدد هؤلاء الذين يحتاجون الى 
وقتك. قل الوقت المتبقى للآخرين. وإذا لم يكن لديك أطفال» فرجاء تذكر 
هذه القاعدة ولا تفضب من أصدقائك ی الذين لديهم أطفال والذين قد تمتقد 
أنهم يهملونك؛ فربما يبذلون كل ما بوسمهم. امنحهم الوقت. 

عندما نتجاذ بك كل الاتجاهات. فان الشىء الوحيد الذى يمكنك فمله هو 
أن ترتب أولوياتك؛ فينبغى أن يكون لديك نوع من قوائم الاختيار. وقد ياتى 
شريك حياتك وأطفالك على رأس هذه القوائم يليهم والداك» ثم أشقاؤك. 
ثم أصدقاؤك المقربون وهكذا. ليس من الضرورى أن تضفى عليها الطابع 
الرسمی» وإنما عليك فقط أن تعيها فى ذهنك. وقد يتفير ترتيب الناس على 
هذه القوائم لأنهم يكسبون "نقاطا"إذا كانوافى حاجة ماسة للمساعدة. أوإذا 
لم يكن هناك من يلجأون إليه سواك. كما أن السبب الذى يحتاجون إليك من 
أجله يژثرعلى مركزهم فى الترتيب أيضا وينصح خبراء إدارة الوقت بضرورة 
توذیع الوقت بناء على ما إذا كان الشىء (أ) مهما أو (ب) ملحاً؛ ؛ حیث ینبفی 
أن الأشياء المهمة و الملحة على رأس الأولويات» ولكن ليس من الضرورى 
أن تستغرق الكثير من الوقت. وقد لا يكون الحب مختلفاً عن ذلك فی شىء. 
ينبغى أن توضح لهؤلاء الذين تحبهم أنك تريد أن تكون بجوارهم طوال 
الوقت ولكن ليس لديك إلا مقدار محدد من الوقت وستبذل كل ما بوسمك. 
فستذهب إلى الحفل الموسيقى التالى لابنك بدلا من هذا الحفلء أو ستذهب 
إلى صديقك ولكنك لن تمكث ممه إلا ك الأسبوع. إنه آمر 
صعب» ولكنك إن فهمت هذا المبدأء فينبفى ألا تشمر بالتوتر كثيراً حیال عدم 
قدرتك على فعل كل شىء يريده منك الآخرون 


عندما تتجاذبك كل الاتجاهات» فإن الشىء 


الوحيد الذى بمكنك فعله هو أن ترتب أولوياتك 
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أعط الكثيرء تنل الكثير 


انها قاعدة بديهية ولا أدرى لماذ! أوردتها بهذا الكتابء باستثناء أننى أقابل 
ا ھائلا من الناس الذين يبدو أنهم لا يفهمونها. 

أعرف ذلك الفتى الرائم حقا والذی يحوطه دائما عدد وافر من الأصدقاءء 
وهو يجد الوقت لهم جميما بطريقة أو أخرى ويستطيع أن يجعلهم جميعا 
یشعرون بالتميز. وعندما يتعرض أحدهم لتاعب» فدائما ما يهب لنجدثه, 
ولا أدرى كيف يجد كل ذلك الوقت لأنه يعمل بوظيفة كما أنه رب أسرة. ولكنه 
دأشما ما جد الوق ت ؛ وعو مستفع جد كما آنه بجید إعداد عدد مهول من 
أكواب الشاى وتوزيع قطع البسكويت على الحضور؛ بل إنه يجد الوقت أيضا 
لجمع التبرعات للجمميات الخيرية المحلية. 

ومنذ فترة تمرض صديقى هذا لصدمة عنيفة حقا؛ فقد توفيت والدته 
وفقد وظيفته فى الوقت نفسه تقريباًء وكما هو متوقع. فقد التف الجميع 
حوله وشملوه بعطفهم وقدموا له المساعدة. والفريب أن صاحبنا بدا وكأنه 
متفاجئ. لقد أخبرنى عن مدى تأثره وآنه لم يصدق أن الناس يمكن أن 
يكونوا بهذا الكرم معه. أما بالنسبة لى فقد بدا لى الأمر فى غاية الوضوح؛ 
فقد شعروا بالأسف لحاله. ولكنهم سعدوا لأنه قد أتيحت لهم الفرصة لرد 
حسن صنيعه معهم على مر السنين. 

ونت أعرف رجلا آخر - آکبر سنا - توفی مؤخرا. لقد کان رجلا لطيفاء 
ولكنه كان متقوقعاً حول نفسه» وكان منعزلا عن الآخرين فى الغالب. وقد 
حضرت جنازته لأنه کان جاری وأردت مواساة زوجته. ولم يكن هناك سوی 


٠۹ القاعدة‎ ۲۲١ 
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عشرة أشخاص» خمسة منهم من أسرته. وقد شعرت بالأسف الشديد لذلك 
الموقف؛ فقد بدا أن ذلك قليل للغاية بالنسبة لرجل امتدت حياته لأكثر من 
۰ عاما. 


ولیس شرطاً أن تحصل على الحب من حيث أعطيته؛ وأنت تمرف بالتأكيد ما 
أعنيه هنا؛ فقد تتلقى جزاء كرمك نحو أحدهم من شخص غریب لم تره من 
قبل. والناس الذين ينشرون حبهم على القاصى والدانى لا يترقبون المقابل 
الذى سيمود عليهم؛ بل إنهم يفعلون ذلك لأن الحب هو المقابل الوحيد. 
أعرف أنك تريد أن تتقيأً ولكنى لا أجد طريقة أخرى لصياخة ما أريد قوله. 
ورغم أن وقتك محدود بأريع وعشرين ساعة فى اليوم (انظر القاعدة ۹۸)» 
إلا أنك كلما استطعت نشر المزيد منه فيما هو متاح لديك من وقت» زاد حب 
الآاخرين لك فى المقابل. 

أعرف أنه من الصعب على المرء أن يفكر فى عدد من سيحضرون جنازته 
عند وفاته ولکنی حتی إذا شككت فى أنه سيكون أقل من المدد الذى أريده. 
فإننى أذكر نفسى بضرورة بذل مزيد من الجهد للمناية بكل هؤلاء الذين 
أحبهم. ۰ 


ليس شرطا أن تحصل على الحب من حيث 


أعطيته 
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البعض يعرفون من اين 
تؤكل الكتف 


إنها لحظة الحسم؛ فقد وصلنا إلى النهاية. وهذه هى القاعدة الأخيرة. . وهی 
قاعد عدة فضفاضة ا أعرف غدذا كيرا من النامى استوغبوها حقاء ولكتى 
أعرف القليلين الذين يفهمونها بشكل غريزى؛ وقد علمتها لى إحداهم على 
نحوعفوی. 

قد مروت موقت مصيب حقا بعد وفاة انائ عرز ةع جد وكانت تلف 
الصديقة خدومة ولا تتأخر عن تقديم يد العون لأصدقائها. وقد كان ذلك 
إنجازا فی حد ذاته؛ حيث إن حياتها هى نفسها كانت مشحونة بالمتاعب؛ 
اذ کان لديها ثلاثة طقال فى سن رة اثنان منهم يمانيان من سيولة 
الدم وهو مرض يتطلب وجودها معهما لوقت طويل ويبعث على القلق إلى حد 
كبير. أما الطفل الثالث فقد کان لا یزال رضیما فی ذلك الحین؛ لذلك کانت 
صديقتى تلك مرهقة دائماء ثم تعمرضت لأزمة عاصفة: شخْص الأطباء 
حالة زوجها بأنه لديه مرض قاتل. وعلى الرغم من كل ذلك فلم تتوقف عن 
الاتصال بی بانتظام لتسأل عن أحوالی وما إذا کنت أحتاج إلى أی شىء. 
لقد کنت مندهشا من طب نفسها ومتمجباً كيف تجد وفتاً للاتصال بی 
والاطمئنان على أحوالى» وبالطبع كنت أحاول رد صنيمها هذا قدر المستطاع 
وتقديم المون لها فى أزمتها. أتدرون ما الذى لاحظته؟ لقد لاحظت أن التفلب 
على مشاكلى يصبح أمرا أكثر سهولة بمراحل عندما أقلق على شخص آخر 
مقارنة بما يحدث عندما أقلق على نفسى. وأحمد الله أن الأطباء اكتشفوا 
أن مرض زوج صديقتى غير قاتل؛ فهناك بعض العدالة فى هذا العالم» ولكن 


ذلك لم يحدث قبل أن أتعلم منها واحدة من أهم قواعد الحب. 

ومن الواضح أنها أدركت ما أدركته أنا أيضا؛ فقد کانت تستخدم مشاکلی 
كمهرب من مشاكلها هى وبالطبع كانت تتصرف هذا التصرف بدافع من 
الحب الخالص. وأشك فى أنها تدرك كم هى إنسانة عبقرية. ولكنها فهمت 
غریزیا أنه حينما يقدم المرء الآخرين على نفسه فإنه يسعد إلى أقصى حد 
فى الحياة؛ فبمساعدتك الآخرين» فإنك تساعد نفسك. 

ومن المعروف بداهة أنه عندما يمر الناس بأوقات عصيبة فى حياتهم. فإنهم 
يغوصون فى أعماق أنفسهم بحثأً عن مخرجء ولكنهم بذلك لايحسنون صنعاً. 
كما أدركت أنا ذلك الآن؛ لذا ينبغى أن تبتعد بمجال تركيزك عن حياتك 
عندما تسوء الأمور. والموقع الذى ينبفى أن توجهه إليه هو ذلك الموقع الذى 
يستطيع أن ينهل منه الآخرون من معين حبك ودعمك. سوف تشعر حينها 
بأنك مفيد وذو قيمة؛ وسيساعدك ذلك فى المقابل على التفلب على كل ما 
تعانيه. إنه ييعدك عن نفسك. ) 

وإذا أردت أن تكون محترف قواعد مثاليًاء فما من شىء أفضل من اتخاذ 
تلك القاعدة مبدأ لا تحيد عنه فى الحياةء وسوف يرشدك نحو حياة ممتعة 
ورائمة ومليئة بأناس تحبهم» وعندئذ لن تشقى أبدا. 


بمساعدتك الأخرين» فإنك تساعد نفسك 
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دليل شخصي من أجل علاقات 

أكثر سعادة وإرضاء 
إن العلاقات القوية التي يسودها الحب هي كل ما 
يتمناه الإنسان ب4 الحياة. وبعض الناس يجيدون تكوين تلك 
العلاقات؛ فبوسعهم إيجاد شريك الحياة الذي 
ويبدو أنهم يعرفون على نحو غريزي كيف يتعاملون مع 
الأوقات العصيبة ويحافظون على حيوية وزخم علاقاتهم. 
إنهم يستطيعون تكوين الصداقات بسهولة ولديهم علاقات 
صلبة تصمد أمام اختبارات الزمن» وهم حجر الزاوية بط 
الآأسر المتماسكة. علاوة على ذلك فهم يجعلون الأمر يبدو 
وكأنه لا يتطلب بذل أدنى قدر من الجهد. غير أن معظمنا لا 
يجدونه بهذه السهولة؛ فقد يكون الحب غريزة أساسية لدى 
الإنسان» ولكن تقاسم حياتك مع أشخاص آخرين ليس سهلا على الدوام. 


RICHARD TEMPLAR 


أهناك شيء يعرفه أولئك الناس ولا نعرفه نحن؟ أهناك شيء ا ا 
الاستفادة منه؟ الإجابة هي نعم بكل تأكيد. إنهم يعرفون قواعد الحب. 
إن هذا الكتاب عبارة عن مجموعة من المبادئ الإرشاديةء والتي من شأنها أن 
تساعدك على تكوين علاقات قوية ومستمرة»ء وتعينك على خوض مصاعب الحياة. 
مع كتاب «قواعد الحب» ستشعر بالفوائد؛ وكذا كل المحيطين بك. 
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